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Résumé  
  
Contexte : Le passage à la retraite représente une période de transition importante pour la 

personne. En effet, l’arrêt soudain des activités productives (et rémunérées) peut perturber 

les occupations quotidiennes et fortement influencer l’équilibre occupationnel de la personne. 

Ce travail vise à documenter les occupations des hommes retraités et les difficultés 

rencontrées par ceux-ci pour atteindre un équilibre occupationnel satisfaisant.  

Méthodologie : À partir d’entretiens individuels semi-dirigés auprès de huit hommes mariés 

et d’un célibataire, ce travail explore la perception de l’équilibre occupationnel suite à la 

retraite. Il documente aussi les activités maintenues, délaissées et nouvelles suite à la prise 

de retraite par neuf hommes de plus de 65 ans vivant dans trois cantons différents de Suisse 

romande.   

Résultats : Les résultats indiquent une hétérogénéité des activités. Toutefois, l’ensemble des 

participants confirment la nécessité de faire des activités ayant un sens pour soi, de conserver 

des activités en dehors du couple et de maintenir des activités sociales. Ils soulignent que 

l’équilibre occupationnel reste fragile en fonction d'événements pouvant se produire dans le 

futur (ex. état de santé de l’homme ou de sa conjointe, ressources financières et présence du 

réseau social).  

Des recommandations pour intervenir en ergothérapie auprès des hommes retraités 

complètent ce travail.  

Mots-clés : Retraite, homme, équilibre occupationnel, occupation, transition.   



 

 

3 

Liste des abréviations  

 

EBP:      Evidence-Based-Practice  

OB :      Occupational Balance  

OFS:      Office Fédérale de la Statistique  

     



 

4  

Table des matières  

1  Introduction ....................................................................................................................... 6 

2  Synthèse des écrits scientifiques ...................................................................................... 8 

2.1  Retraite ....................................................................................................................... 8 

2.1.1  Transition vers la retraite ...................................................................................... 8 

2.1.2  Retombées de la retraite sur la situation financière ............................................ 10 

2.1.3  Retombées de la retraite sur la participation sociale .......................................... 11 

2.1.4  Retombées de la retraite sur les relations sociales ............................................ 13 

2.1.5  L’occupation, au sens de l’ergothérapie, en lien avec la retraite ......................... 14 

2.1.6  Prise de retraite pour les hommes...................................................................... 16 

2.1.7  Occupations des hommes à la retraite ............................................................... 17 

2.2  Équilibre occupationnel ............................................................................................ 18 

2.2.1  Définitions .......................................................................................................... 18 

2.2.2  Caractéristiques de l’équilibre occupationnel ..................................................... 20 

2.2.3  Équilibre occupationnel à la retraite ................................................................... 21 

2.2.4  Satisfaction de l’équilibre occupationnel à la retraite .......................................... 21 

2.2.5  Changement de rythme à la retraite ................................................................... 22 

3  Problématique ................................................................................................................. 24 

4  Méthodologie .................................................................................................................. 26 

4.1  Type d’étude ............................................................................................................ 26 

4.2  Population ................................................................................................................ 26 

4.3  Méthode de recrutement .......................................................................................... 27 

4.4  Outil de collecte d’informations ................................................................................. 27 

4.5  Procédure de collecte des données .......................................................................... 28 

4.6  Analyse des données ............................................................................................... 28 

4.7  Considérations éthiques ........................................................................................... 28 

5  Résultats ......................................................................................................................... 30 

5.1  Caractéristiques des participants .............................................................................. 30 

5.2  Prise de retraite ........................................................................................................ 32 

5.2.1  Type de travail ................................................................................................... 32 

5.2.2  Choix du moment de la retraite .......................................................................... 33 

5.2.3  État de santé au moment de la retraite .............................................................. 34 

5.2.4  Conditions de départ .......................................................................................... 34 

5.3  Profil des activités .................................................................................................... 35 

5.3.1  Activités conservées .......................................................................................... 35 

5.3.1.1  Activités physiques et sportives ................................................................... 35 

5.3.1.2  Activités permettant le développement personnel et culturel ....................... 36 



 

 

5 

5.3.1.3  Activités familiales ....................................................................................... 36 

5.3.1.4  Activités sociales ......................................................................................... 37 

5.3.1.5  Activités spirituelles ..................................................................................... 38 

5.3.2  Activités abandonnées ....................................................................................... 38 

5.3.2.1  Activités physiques et sportives ................................................................... 39 

5.3.2.2  Activités permettant le développement personnel et culturel........................ 39 

5.3.3  Nouvelles activités ............................................................................................. 39 

5.3.3.1  Activités physiques et sportives ................................................................... 40 

5.3.3.2  Activités permettant le développement personnel et culturel........................ 40 

5.3.3.3  Activités familiales ....................................................................................... 40 

5.3.3.4  Activités sociales ......................................................................................... 41 

5.4  Équilibre occupationnel ............................................................................................. 41 

5.5  Recommandations des participants .......................................................................... 44 

5.5.1  Avoir des activités personnelles ......................................................................... 44 

5.5.2  Sortir de la vie et du contexte professionnel ....................................................... 45 

5.5.3  Conserver des liens sociaux .............................................................................. 45 

6  Discussion ...................................................................................................................... 46 

6.1  Comparaison des résultats avec les écrits scientifiques ........................................... 46 

6.1.1  Contexte entourant la prise de retraite ............................................................... 46 

6.1.2  Exploration des occupations à la retraite ............................................................ 47 

6.1.3  Explorer l’équilibre occupationnel ....................................................................... 48 

6.2  Limites de l’étude ...................................................................................................... 49 

6.3  Recommandations en lien avec l’ergothérapie ......................................................... 50 

6.3.1  Explorer avec la personne les conséquences de la retraite sur sa vie quotidienne  

51  ............................................................................................................................... 50 

6.3.2  Documenter l’équilibre occupationnel de la personne ........................................ 50 

6.3.3  Faire un bilan des occupations et favoriser les liens sociaux .............................. 51 

Conclusion .......................................................................................................................... 52 

Références ......................................................................................................................... 54 

Annexe 1 : Courrier ou courriel d’invitation ......................................................................... 59 

Annexe 2 : Guide d’entretien .............................................................................................. 60 

Annexe 3 : Feuille d’information et formulaire de consentement ......................................... 63 

Annexe 4: Echelle de satisfaction et échelle de perception ................................................. 67 

Annexe 5. Tableau des activités maintenues et nouvelles .................................................. 68 

Annexe 6. Feuille d’explication de l’équilibre occupationnel ................................................ 70 

 

     



 

6  

1 Introduction   

Le passage à la retraite représente une période de transition importante pour la personne. En 

effet, l’arrêt soudain des activités productives (et rémunérées) peut perturber les occupations 

et entraîner des changements majeurs dans la routine quotidienne. Selon Rosenkoetter et al. 

(2001), la transition vers la retraite peut amener des retombées significatives ou une 

interruption de divers rôles (familiaux et sociétaux). Les habitudes de vie, les relations 

sociales, l’estime de soi ainsi que le rythme de vie se modifient au fil du temps (Rosenkoetter 

et al., 2001). En effet, une réorganisation des activités en lien avec l’avancée irrémédiable de 

l’âge, parfois synonyme de déprise, est décrite par Caradec (2004). Celui-ci aborde, dans son 

ouvrage, comment les contraintes nouvelles auxquelles les personnes âgées doivent faire 

face telles que : les contraintes fonctionnelles, la fatigue croissante ou encore la baisse des 

opportunités de participation sociale, contraignent la majorité des personnes âgées à 

réorganiser leurs activités quotidiennes (Caradec, 2004).   

Selon Davis (2003), la retraite désigne la période au cours de laquelle un individu arrête son 

activité professionnelle. Toutefois, cet auteur spécifie que ce terme couvre tous les scénarios 

englobant l'arrêt du travail ou encore la reconversion vers une suite de la vie professionnelle.   

Actuellement, la retraite s’étend sur une durée de plus en plus longue et est vécue par 

davantage de personnes qu’auparavant (Fouquereau et al., 2005.) A ce propos, l’Office 

Fédérale de la Statistique [OFS] (2017) indique que l’espérance de vie en Suisse a 

augmentée, surtout pour les hommes, car elle est passée de 72,4 ans (en 1981) à 81,5 ans 

(en 2016). De plus, les estimations de cette organisation prévoient une augmentation du 

nombre des personnes retraitées, soit 1,5 million de 65 ans et plus en 2015, à 2,2 millions en 

2030. Pour aller encore plus loin dans le temps, il y aura 2,7 millions de personnes de cette 

tranche d’âge en 2045. Ces chiffres de l’OFS confirment qu’environ un quart de la population 

Suisse sera à la retraite en 2045 (hommes et femmes confondus) (OFS, 2015, p. 5). Ils 

montrent également l’importance de la retraite et les enjeux sociétaux liés au bien-être de ces 

personnes vieillissantes.  

Le présent travail s’intéresse aux hommes retraités. Plus précisément, il vise à documenter 

les changements dans leurs occupations ainsi que les difficultés rencontrées par ceux-ci dans 

l’atteinte d’un équilibre occupationnel satisfaisant. Étant tous les trois des hommes qui 

étudient l’ergothérapie, nous nous sentons concernés par ce thème. Nous avons observé que 

plusieurs travaux de Bachelor à la Haute école de travail social et de la santé sont axés vers 

le genre féminin (plus grande participation des femmes dans les études).   

Considérant cela, nous désirons explorer la situation occupationnelle d’hommes retraités de 

Suisse romande. À travers ce travail, nous souhaitons documenter comment ils s’adaptent à 
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la retraite. D’un côté, nous voulons identifier les activités mises en place pour avoir une qualité 

de vie et un équilibre occupationnel satisfaisant à leurs yeux. D’un autre côté, nous allons 

explorer les situations où des hommes retraités estiment vivre une vie peu ou non-

satisfaisante et documenter ce qui les amènent à cette représentation plus négative. Un 

intérêt particulier est porté aux activités délaissées et aux nouvelles activités permettant 

d’obtenir un équilibre occupationnel et aux difficultés rencontrées dans le maintien de cet 

équilibre.  
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2 Synthèse des écrits scientifiques  

La synthèse des écrits scientifiques a permis de répartir des éléments dans trois catégories.  

D’abord, la retraite sera décrite de façon générale, puis, la situation de l’homme lorsqu’il prend 

sa retraite sera détaillée. Ultérieurement, l’équilibre occupationnel sera présenté et analysé 

en fonction de la retraite masculine.  

2.1 Retraite   

Selon Jonsson, Josephsson et Kielhofner (2000, p. 463), la retraite est l’une des dernières 

transitions majeures dans la vie de l’individu. En effet, la retraite représente l'une des 

principales périodes de transition qui affectent la vie occupationnelle d’une personne. Si la 

retraite est un événement important que chacun expérimente de manière personnelle, 

l'examiner peut permettre de révéler des caractéristiques plus universelles concernant les 

transitions professionnelles (Jonsson, Josephsson, & Kielhofner, 2000, p. 424).  

   

Plusieurs études, comme celle de Wiseman et Whiteford (2009, p. 108) portant sur 

l'expérience de la retraite de paysans australiens, soutiennent qu’il s’agit d’une transition de 

vie significative qui demande une adaptation occupationnelle considérable. À travers ces 

expériences, il est possible de comprendre la relation entre la participation aux occupations 

et l’identité occupationnelle (Wiseman, & Whiteford, 2009, p. 108). Crawford (1971, p. 255-

278) estime qu’il s’agit d’un moment où la personne poursuit sa vie et trouve du sens dans de 

nouvelles occupations. Par exemple, Pettican et Prior (2011) présentent la retraite comme 

une période de renégociation et d’évolution en relation avec l’équilibre occupationnel, 

l’utilisation de son temps et les occupations elles-mêmes. Ils considèrent que tous ces 

facteurs placent l’occupation comme étant centrale dans le maintien de la santé.  

2.1.1 Transition vers la retraite  

Lors de son étude réalisée en France, Arbuz (2013, p. 173-174) estime que les personnes se 

préparant à la retraite ont des besoins différents et variés. Il rapporte que cette transition peut 

aussi amener des nouvelles difficultés. D’ailleurs, il identifie plusieurs facteurs qui peuvent 

affecter cette transition : le manque de préparation, la difficulté de faire le deuil d’un milieu 

social spécifique (souvent lié au travail) ou encore une manière de vivre. Cet auteur (2013, p.  

173-174) souligne également le problème lié à la gestion et l’organisation du temps. Il observe 

parfois la présence d’une attitude psychologique qui rend difficile la mobilisation des 

ressources personnelles pour donner de nouvelles perspectives, mais encore l’absence d’un 

modèle de conduite auquel se référer.  



 

 

9 

Pour leur part, Debrand et Sirven (2009, p. 37-39) identifient trois principaux déterminants 

d’une transition harmonieuse à la retraite dans leur étude européenne. Premièrement, il y a 

la sphère individuelle, qui englobe principalement l’état de santé, le niveau de scolarité ou la 

taille du ménage. En effet, la santé est une variable déterminante du maintien en emploi. Ces 

auteurs expliquent que le travail lui-même peut être la source de la détérioration de l’état de 

santé et que cela peut engendrer un motif de retraite. Deuxièmement, la sphère contextuelle 

se compose des conditions de travail et de l’environnement (humain et non-humain) de la 

personne. Ces auteurs rapportent qu’une retraite se prend rarement seule, qu’il doit y avoir 

une coordination entre les conjoints pour prendre cette décision. Enfin, la dernière sphère 

concerne les caractéristiques du système de protection sociale qui varient selon les pays.  

   

L’étude de Van Solinge et Henkens (2008) note des retombées importantes pour les 

personnes qui n’ont pas souhaité prendre leur retraite et qui ont été forcées de la prendre. En 

effet, les départs involontaires à la retraite ont des retombées sur l’ajustement, mais aussi sur 

la satisfaction vis-à-vis de la retraite. De plus, la théorie de la continuité présuppose que le 

maintien des activités établies avant la retraite, aide les personnes âgées à conserver leur 

bien-être psychologique, tout comme l’estime de soi, l’adaptation et l’identité (Atchley, 1999).  

   

Dans leur recherche, Jonsson et al. (2001, p. 425) observent que certains participants, qui 

perçoivent positivement leurs professions et leurs expériences professionnelles (par exemple 

le fait d’avoir des contacts sociaux liés au travail, de solliciter ses compétences et ses 

connaissances), rencontrent des difficultés pour maintenir ce genre d’expérience lors de la 

retraite. Quelques personnes choisissent d’augmenter leurs participations dans des activités 

qu’ils réalisaient déjà avant la retraite. D’autres s’orientent vers de nouvelles activités au 

moment de la retraite. Jonsson et al. (2001) ressortent également que des participants, avant 

la retraite, ont appréhendé des pertes liées à leur travail et n’ont pas de plan particulier pour 

leur retraite. Certains voient la retraite comme une libération des aspects négatifs de leur 

emploi, comme des horaires rigides ou des tâches perçues comme contraignantes et 

ennuyantes. D’autres individus parlent de la fin de la vie professionnelle, comme de quelque 

chose qui leur permet de consacrer plus de temps à des occupations ayant davantage de 

valeur à leurs yeux (par exemple s’occuper des petits enfants).  

Selon l’étude de Van Solinge et Henkens (2008), il semble que la profession exercée par le 

retraité influence sa capacité d’adaptation à la retraite. En effet, ceux qui avaient une 

profession plus “physique” auraient plus de facilité dans cette transition de retraite. À l’inverse, 

ceux qui avaient un travail comportant plus de défis ont plus de difficultés lors de ce passage 



 

10  

à la retraite. Ils mettent aussi en avant le fait que l’accès aux ressources influencerait la 

transition vers la retraite. Ces dernières vont façonner ce que les personnes peuvent faire 

(physiquement) et ce qu’elles peuvent s’offrir (financièrement). Selon ces auteurs, la retraite 

requiert une organisation des activités et du temps libre. De plus, les personnes en couple ou 

mariées semblent avoir un meilleur bien-être durant la retraite que les individus vivant seul. 

Effectivement, ces derniers développent notamment plus de problèmes de santé mentale. Un 

situation maritale satisfaisante contribue au bien-être de la personne retraitée. Les partenaires 

peuvent être une ressource supplémentaire de soutien ou d’aide. Néanmoins, la perte du 

partenaire durant la retraite peut avoir des retombées importantes sur le bien-être et la santé 

de l’individu (Van Solinge & Henkens, 2008).  

La valeur que le participant accorde à son travail affecte aussi la transition. En effet, plus la 

valeur intrinsèque que l’individu attache à son travail est élevée, incluant le prestige, plus 

l'ajustement s’avère difficile. Par ailleurs, les participants ayant occupé un emploi à temps 

partiel, ont davantage de facilité durant cette période de transition. Un travail exigeant au plan 

physique peut aussi favoriser l’adaptation à la retraite, car elle sera perçue comme un 

soulagement (Van Solinge & Henkens, 2008). Cela va toujours dépendre du contexte dans 

lequel la profession est exercée ainsi que celui dans lequel l’individu évolue.  

Dans leurs résultats, Van Solinge et Henkens (2008), rapportent qu’un retraité sur deux 

s'adapte facilement à la retraite, tandis que 13% des participants ont des difficultés sévères à 

s’adapter à cette période. Ceux qui ont de la facilité, disent avoir eu besoin d’un mois 

d'adaptation environ après l’arrêt de l’activité professionnelle.  

2.1.2 Retombées de la retraite sur la situation financière  

Considérant l’augmentation du niveau de vie en Suisse, un retraité sur cinq semble confronté 

à des conditions de vie difficiles, rendant plus complexe la participation sociale (Gabriel, Oris, 

Studer, & Baeriswyl, 2015, p. 466). Par exemple, 35% des personnes à la retraite ont un 

revenu qui se trouve juste au-dessus du seuil de précarité (Oris, Gabriel, Studer, & Baeriswyl, 

2016, p. 3). Bickel (2014, cité dans Baeriswyl, 2017, p. 142) présume qu’une partie des aînées 

rencontrent des difficultés à faire des activités pour des raisons budgétaires. Il note que les 

ressources ont des effets sur la participation et peuvent créer des inégalités. Selon les 

résultats de plusieurs études, la population des personnes âgées semble être plus active et 

participative aujourd’hui qu’il y a 30 ans (Baeriswyl, 2017, Oris et al., 2016, Gabriel et al., 

2015).  

En analysant les résultats de différentes recherches, plusieurs facteurs énoncés par Oris et 

al. (2016) semblent expliquer les raisons de la stratification importante de la population suisse 

à la retraite. Le premier facteur concerne le niveau de formation, qui modifie de manière 
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significative les risques de précarité une fois à la retraite. Selon ces auteurs, une personne 

ayant effectué des études supérieures est quatre fois moins à risque de pauvreté à l’âge de 

la retraite qu’une autre ayant effectué uniquement la scolarité obligatoire. Un second facteur 

se rapporte au milieu socio-économique de la personne. Ils ont observé que la pauvreté des 

aînés est plus fréquente en Valais ou au Tessin qu’à Genève. Toutefois, cette situation tend 

à se rééquilibrer dans les générations à venir, mais qu’elle reste présente chez la population 

actuellement à la retraite (Oris et al. 2016, p. 9). Il est également intéressant de noter que 

contrairement au divorce ou à la séparation, qui n’influencent pas le risque de pauvreté à la 

retraite, le veuvage a des effets négatifs sur la situation économique du conjoint survivant 

(Oris et al. 2016, p. 12). Considérant ces données, il semble que la participation sociale d’une 

partie de la population des retraités de Suisse soit affectée négativement par leur état de 

santé ou leurs moyens financiers. Une différence est également notable à propos de la 

situation financière entre les femmes et les hommes retraités en Suisse.   

En effet, selon l’office fédérale des assurances sociales (2019), les hommes bénéficient d’une 

somme de revenus AVS plus élevée que les femmes. Cela s’explique par le fait qu’en Suisse, 

les personnes autorisées à se constituer un troisième pilier, doivent exercer une activité 

lucrative salariée dont le revenu est soumis à l’AVS (Office fédérale des assurances sociales, 

2019, p. 3).  De plus, les hommes bénéficient d’un salaire en moyenne plus élevé que celui 

des femmes (OFS, 2018).  

2.1.3 Retombées de la retraite sur la participation sociale  

Le fait de voir l’activité, notamment à travers la participation sociale, comme un facteur de 

bien-être important chez les aînés est un postulat énoncé par l’OMS (2002). Selon d’autres 

auteurs (Baeriswyl, 2017, mais aussi Berger, Der, Mutrie & Hannah, 2005), la transition vers 

la retraite entraîne des modifications de la participation sociale. Baeriswyl (2017, p. 143) 

explique que la participation sociale comporte plusieurs facettes, allant de la sphère privée 

(comme rendre service ou visite à ses proches) à des manifestations publiques, incluant la 

réalisation de loisirs en groupe ou dans des espaces publics. Cette définition rejoint celle de  

Meyer (2013, p.16), qui décrit la participation comme l’engagement par l’occupation dans 

des situations de vie se déroulant d’un contexte social. En somme, l’engagement dans un 

groupe ou dans une situation de vie socialement contextualisée augmente les interactions 

sociales et peut être qualifié de “participation” (Meyer, 2013, p. 163).  

   

Une étude de Baeriswyl (2017) confirme l’augmentation de la participation sociale des aînés 

à la retraite en Suisse. Elle explique cette croissance par le nombre élevé de retraités 
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fortement participatifs, mais aussi par une plus grande diversité de formes de participations 

sociales accessibles aux personnes âgées. En effet, l'engagement des aînés dans l’espace 

public, par exemple, a pu être objectivé grâce à cette étude dont les données ont été récoltées 

en 1979, 1994 et 2011 en Suisse (Baeriswyl, 2017). Cette auteure observe que l’engagement 

dans le bénévolat, l’investissement dans des associations ainsi que dans des manifestations 

syndicales ou politiques, est en nette augmentation chez les personnes à la retraite. C’est 

également le cas pour les activités en lien avec le divertissement dans des lieux publics, tels 

que la fréquentation de café, de restaurants et de fête de quartier. Ces différentes habitudes 

de vie ont fait émerger de nouveaux espaces de participation. En fait, les personnes âgées 

semblent être, aujourd’hui, plus actives, autant dans leurs réseaux personnels que culturels, 

mais également plus engagées au plan social, que ce soit dans l’espace public ou familial 

(Baeriswyl, 2017).  

   

Meyer (2013, p. 163) constate que la participation sociale peut être affectée négativement par 

la perte de moyens, comme une restriction financière ou le retrait du permis de conduire. Pour 

leur part, Kahn et al. (2002) mentionnent que les causes de la diminution de la participation 

sociale sont multiples. Ils signalent le déclin des habiletés physiques, l’apparition de 

problèmes de santé ou encore de normes culturelles  restrictives. Baeriswyl (2017) explique, 

aussi, que l’âge avancé peut altérer la participation sociale. Toutefois, les diverses études 

consultées (Baeriswyl, 2017, Oris et al., 2016, Gabriel et al., 2015) rapportent une 

augmentation de la participation sociale pour les personnes âgées au cours des dernières 

années.  

L’étude suisse de Baeriswyl (2017 p. 154) a également documenté des différences notables 

dans la participation entre les régions semi-rurales et celles plus urbaines du pays. En Valais, 

la population aurait plus tendance à avoir une participation sociale privée, familiale ou 

impliquant les amis proches alors que celle de Genève aurait tendance à avoir plus d’activités 

culturelles et davantage d’engagement public.  

   

De leur côté, Stanley, Richard et Williams (2017) explorent la perception des personnes âgées 

sur le temps qu’elles passent seules en Australie. Parfois, ces moments de solitude peuvent 

être interprétés de manière négative par les proches (tristesse, isolement, retrait social), mais 

aussi par la personne elle-même. Comme relevé plus tôt dans ce travail, la société vieillit et 

avec ce vieillissement, le temps passé seul augmente aussi. Cette même étude de Stanley et 

al. (2017), a permis d’établir que les personnes âgées sont seules environ 40% de leur temps. 

Ce temps augmente avec le vieillissement et la maladie chronique (McKenna, Broome et 

Liddle, 2007). “Être seul” est souvent associé à l’isolement et à la solitude (Stanley et al. 
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2010), cependant “être seul” et “la solitude” sont des concepts différents. Stanley et al. (2017) 

jugent important de bien interpréter le temps passé seul. Il peut avoir des effets positifs 

(contrôle sur sa vie, maître de son temps), tout en augmentant le risque de mortalité.  

   

Dans leur étude réalisée au Pays-Bas, Van Solinge et Henkens (2008), expliquent que la 

participation sociale dans des activités aide à créer une structure temporelle et une continuité 

dans le contexte de la vie quotidienne. En effet, les activités sociales augmentent le capital 

social de la personne, c’est le cas du bénévolat par exemple. Il s’agit, selon Van Solinge et  

Henkens (2008), d’une excellente activité à faire pour les personnes à la retraite souhaitant 

avec un contact social et se sentir valorisé.  

2.1.4 Retombées de la retraite sur les relations sociales  

L’étude de Van Tilburg (2003) examine les causes de la réduction des relations sociales. 

Selon cet auteur, la retraite entraîne une perte considérable de contact surtout avec les 

collègues de travail. Cette situation est expliquée par Van Tilburg (2003, p.345) à partir du 

modèle du convoy. Le convoy est illustré par des cercles concentriques qui représentent 

différents niveaux de rapprochement social avec la personne (qui se retrouve au centre). Par 

exemple, les relations intimes sont représentées par les cercles près du centre (ex., la famille 

et les amis proches) et les connaissances ou relations plus éloignées (ex. collègues de travail) 

sont représentées par les cercles périphériques (Van Tilburg, 2003, p.345). Les relations de 

travail, ayant comme unique point commun l'activité professionnelle, sont des relations 

périphériques qui diminuent rapidement lors de la cessation du travail. Au contraire, les 

relations familiales et celles avec les amis proches ont tendance à perdurer dans le temps. Il 

est possible de faire un parallèle entre le texte de Van Tilburg et l’étude de Baeriswyl (2017, 

p. 154) sur l’évolution de la participation sociale dans la retraite. Cette chercheuse remarque 

que la sociabilité des retraités suisses envers la famille est peu influencée par le 

vieillissement, même si l’âge affecte négativement la participation sociale.  

Jonsson, Josephsson et Kielhofner (2001, p. 428) observent aussi une perte de relation 

sociale liée au travail chez les participants de leur étude. En effet, certains retraités ont réalisé 

que les relations avec leurs collègues de travail étaient quelque chose de spécifique à l’emploi 

et que celles-ci étaient impossible à reproduire avec leur entourage une fois la vie 

professionnelle terminée. Quelques individus pensaient pouvoir remplacer les contacts 

sociaux avec leurs compagnons de travail par de nouvelles interactions avec leurs amis et 

connaissances. Ils se sont aperçus que cela ne correspond pas au même type de relations.   
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Stanley et al. (2017) ont ressorti trois thèmes en lien avec la situation des retraités en  

Australie : (1) trouver un équilibre ; (2) occuper son temps ; (3) les nuits sont les pires. D’abord, 

les participants ont mentionné que passer du temps seul peut être enrichissant et revigorant. 

Cela leur permet de se retrouver, de lâcher prise, mais encore de faire des occupations  

“solitaires”. De plus, certains d’entre eux éprouvent un sentiment de sécurité et de “connexion’’ 

lorsqu’ils constatent que les voisins, la famille ou les amis sont proches et atteignables 

(Stanley et al. 2010). Ils décrivent le besoin de temps “pour soi-même”. Malgré cela, quelques-

uns ont des difficultés à se retrouver seuls. Notamment suite au décès de leur épouse, par 

exemple.  

Un individu précise avoir été seul toute sa vie, il préfère cela plutôt que d’être tout le temps 

accompagné.  

   

Toujours en se basant sur Stanley et al. (2017), le dernier thème abordé se rapporte à la 

difficulté de passer la nuit seul. Ceci exacerbe le sentiment de solitude. Des participants ont 

mis en place des stratégies pour réduire la solitude durant la nuit (ex : regarder la télévision, 

avoir un animal de compagnie). Stanley et al. (2017) concluent qu’il est possible de 

s’apercevoir que le temps passé seul peut avoir des répercussions très positives sur l’individu, 

comme un sentiment de bien-être ou une impression d'équilibre occupationnel. Toutefois, une 

autre étude indique que le fait d’être seul et isolé socialement lors d’une maladie chronique 

grave, peut être un moyen de garder de la dignité (Haslbeck, McCorkle et Schaeffer, 2012).  

En résumé, le temps passé seul et les activités associées à ce temps permettent d’atteindre 

un équilibre, qui varie sensiblement selon les participants mais également selon le contexte.  

2.1.5 L’occupation, au sens de l’ergothérapie, en lien avec la retraite  

Selon Meyer (2007, p. 33), l’occupation correspond à un groupe d’activités comprenant les 

loisirs, le travail et les soins personnels. C’est la base de la participation sociale. Ces activités 

ont un sens pour l’individu et ont une valeur socioculturelle reconnue. Avoir des occupations 

a été relevé par plusieurs auteurs comme ayant des effets positifs sur la santé (Baeriswyl, 

2017, Van Solinge et Henkens 2008, Van Tilburg, 2003). Concernant les retraités, cela 

demande une adaptation post-retraite réussie.   

En effet, Smith, Kielhofner et Watts (1986) s’intéressent à la “volition”, l’“activity pattern” et la  

“life satisfaction”. Ils rapportent les résultats de Wong (1969, cité dans Smith et al., 1986) qui 

note que 80% des personnes âgées interrogées déclarent qu’avoir un hobby est le secret 

d’une retraite heureuse. Ils mentionnent que les intérêts, les valeurs et l’image de l’individu 

affectent le choix et la manière de réaliser une occupation.   
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C’est également ce que relève Pepin et Deutcher (2011), investir du temps dans des 

occupations significatives est important pour trouver un bon ajustement émotionnel à la 

retraite. Une mauvaise restructuration de son temps et de son rythme de vie, donne à la 

personne la sensation d’être inutile. Une étude australienne (Sellar & Boshoff, 2006) a 

également mis en valeur l'importance de trouver des activités significatives ayant un degré 

d'intérêt suffisant pour que la personne soit “accaparée” par celle-ci et qu’elle puisse s’évader 

dans cette activité. Ces chercheurs estiment que des activités, telles que l’entretien de son 

domicile et les obligations sociales et familiales, sont nécessaires pour que d’autres activités 

puissent être considérées comme des loisirs (Sellar & Boshoff, 2006).  

   

Selon Yerxa (1998), dans les sociétés actuelles, le travail est séparé des loisirs. Cette 

séparation se voit aussi dans les relations avec les collègues de travail. Ces dernières, sont 

largement basées sur un ordre sociétal et une structure définie (Argyle, 1987). Le travail aurait 

un effet psychologique de stabilité dans la vie des individus. Pour qu’un loisir soit tout aussi 

bénéfique que le travail, il doit être perçu comme un équivalent moral du travail (Argyle 1972).  

Les personnes qui ne sont pas employées et qui n’ont pas de loisirs organisés deviendraient 

souvent plus dépressives. Perdant ainsi leur sens d'identité et leurs objectifs dans la vie. 

Tout ceci conduit à une perte de la santé de l’individu. Dans son travail, Yerxa (1998) 

dégage les conséquences latentes du travail : une structure temporelle, des expériences 

partagées avec des pairs et des contacts, un statut personnel et une identité, etc. (Jahoda, 

1981). Enlever le travail équivaut donc à enlever l’attache de l’individu à la réalité (Freud, 

1930).  

Il paraît évident que les ergothérapeutes peuvent aider les personnes en manque 

d’occupations suite à la retraite. Notamment en leur permettant de s’engager dans des 

activités qui produisent “l’équivalent moral du travail” (Yerxa, 1998).  

   

Meyer (1977,) décrit que le “faire” permet d’attendre un certain équilibre. Il est donc important 

de continuer à avoir des activités malgré la retraite. Selon Yerxa (1998), il serait bien 

d’apprendre aux personnes à créer un équilibre à travers des activités variées, mais aussi 

avec une certaine redondance. Ces activités devraient se réaliser à travers la découverte, le 

développement et sur les propres intérêts de la personne.   

   

Aussi, il semblerait qu’un travail pourrait être effectué chez les retraités australiens ayant des 

difficultés à prendre conscience de leurs besoins et à planifier la modification de leurs 

occupations et de leur emploi du temps lors de la transition vers la retraite afin de les aider à 
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structurer leur quotidien et à atteindre une certaine satisfaction personnelle (Sellar, B., & 

Boshoff, K. 2006).  

2.1.6 Prise de retraite pour les hommes  

Selon Wiseman et Whiteford (2009, p.108), les hommes conservent un sentiment de 

compétence et de satisfaction vis-à-vis d’eux-mêmes lorsqu’ils s’engagent dans des 

occupations ayant du sens à leurs yeux. Pour leur part, Van Solinge et Henkens (2008) 

observent le fait que davantage de sentiments négatifs se retrouvent chez les hommes que 

chez les femmes retraités quant à la satisfaction à la retraite. Ils révèlent que chez les hommes 

des Pays-Bas, la peur de perdre son statut social suite à la retraite a plus d’effets négatifs sur 

l’ajustement à la retraite que chez les femmes.  

Pour Bernard et al. (1995), il y aurait une différence d’adaptation à la retraite entre les hommes 

et les femmes. Selon eux, les hommes auraient plus de difficultés, car leur carrière 

professionnelle est souvent l’occupation centrale de leur vie active tandis que les activités 

extra-professionnelles effectuées par les femmes dans la société occidentale en rapport avec 

le rôle social qui leur est donné, permettraient de rendre cette transition de vie plus facile. Les 

différences entre homme et femme au plan de la participation sociale ont été explorées dans 

une étude suisse (Baeriswyl, 2017, p. 153-154). Cette auteure a documenté comment les 

individus occupent leur temps en fonction du genre. Ainsi, les hommes ont plus tendance à 

s’investir dans des activités en lien à l’espace public (ex. bénévolat, engagement politique ou 

autre forme de sociabilité communautaire). De leur côté, les femmes ont plus d’activités de 

nature privée, en lien avec la famille ou les amis proches ainsi qu’un investissement dans des 

activités religieuses ou culturelles. Cette étude note toute de même, une baisse des inégalités 

de participation entre les sexes entre 1979 et 2011 (Baeriswyl, 2017, p. 153-154).  

En opposition, selon Van Solinge et Henkens (2008), il existe peu de preuves empiriques qui 

justifient l'hypothèse selon laquelle l'ajustement à la retraite est plus facile pour les femmes 

que pour les hommes. Les données sur la satisfaction à l'égard de la retraite sont actuellement 

controversées entre les deux genres. Toutefois, il est possible que l’expérience des femmes 

dans les changements de rôles sociaux (mère, travailleuse, etc.) ainsi que les pressions des 

normes sociales qui les poussent à voir le rôle de familiale comme une identité première, 

facilite la transition vers la retraite. Par conséquent, il serait plus difficile pour les hommes de 

s’adapter à la retraite. Dans leur étude, la peur de perdre son statut social aurait un effet plus 

négatif sur les hommes.  



 

 

17 

2.1.7 Occupations des hommes à la retraite  

Berger et al. (2005, p. 183) croient que la retraite est une période importante et que la 

suppression de l’activité professionnelle engendre une diminution des activités physiques 

liées à celle-ci. Cela demande alors à la personne d’ajuster son emploi du temps pour combler 

le manque éventuel d’activité physique une fois à la retraite. Les auteurs affirment qu’il existe 

des relations entre le type de travail et les occupations de la personne. En effet, ils expliquent 

que les avis divergent entre les auteurs à ce sujet. Selon Berger et al. (2005), certains auteurs, 

pensent que les personnes étant actives physiquement sur leur lieu de travail, ont plus de 

chance d’être également actives dans leurs activités de loisirs. D’autres, affirment que ces 

mêmes personnes utiliseraient, au contraire, leur temps de loisirs pour des activités plus 

relaxantes tandis que certains pensent que les personnes pratiquant un métier avec peu de 

sollicitations physiques, compenseraient ce manque dans leurs activités personnelles. Ces 

variations impliquent que des personnes n’ayant pas eu pour habitude de pratiquer des 

activités physiques pendant leur vie professionnelle, n’en commenceront pas forcément lors 

de leur retraite.  

   

Les témoignages des hommes retraités participant à l’étude de Hewitt et al. (2010) illustrent 

comment la prise de la retraite peut être inquiétante concernant plusieurs éléments. Dans un 

premier temps, ils expliquent que des soucis sont liés à l’argent dont ils disposent pour leur 

retraite. En effet, ils affirment que cet aspect définit en grande partie ce qu’ils pourront faire 

ou ne pas faire pendant cette période. Ils expliquent également que le fait de s’intéresser à 

de nouvelles activités semble logique pour occuper leur retraite, mais qu’il est important pour 

eux de maintenir les activités faites avant la retraite et de s’investir dans des activités 

familiales. Les participants à cette étude expliquent également que les activités peuvent être 

altérées par des problèmes de santé, familiaux ou encore financiers.  

   

En France, Arbuz (2013, p. 170) estime qu’il est bénéfique d’avoir une retraite dite active. Cela 

permet d’échapper à la solitude, de poursuivre l’adhésion à des réseaux de sociabilité et de 

toujours se sentir comme un membre de la société active. Il précise que le concept d’’’actif 

‘’ne se limite pas uniquement à l’activité physique, mais surtout comme le fait de s’impliquer 

dans des activités de plusieurs domaines (spirituelles, culturelles, sociales, économiques et 

citoyennes).  
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2.2 Équilibre occupationnel  

2.2.1 Définitions  

Afin de mieux comprendre le concept d’équilibre occupationnel (Occupational Balance) et sa 

signification, il faut aller explorer les écrits en ergothérapie. En effet, l’équilibre occupationnel  

[OB] représente un concept complexe, pour lequel il n’y a pas de consensus sur une définition 

(Wagman, Håkansson, & Björklund, 2012). Malgré cela, Wilcock (2006) propose une définition 

de l’équilibre occupationnel :  

“A balance of engagement in occupation that leads to well-being. For example, 

the balance may be among physical, mental and social occupations; between 

chosen and obligatory occupations; between strenuous and restful 

occupations or between doing and being” (p.343).  

   

A l’aide de la méthode de Walker et Avant (2005), Wagman, Håkansson et Björklund (2012) 

ont synthétisé plusieurs articles scientifiques abordant ce concept. Leur analyse précise que 

l’OB est un continuum qui va d’un meilleur équilibre vers un déséquilibre ayant des 

conséquences négatives pour la personne, et ce, selon un moment de la vie précis (Wagman, 

Håkansson, & Björklund, 2012).  

   

L‘OB se divise en plusieurs domaines selon les caractéristiques, rythmes, niveaux de 

satisfactions et divers environnements sociaux/physiques liés à l’occupation (Wagman, 

Håkansson, & Björklund, 2012). Ces auteurs basent ce concept sur les occupations de 

travail/productivité, jeux/plaisir, soins personnels et repos/sommeil. Néanmoins, il arrive que 

ce concept ne repose pas sur tous ces domaines réunis, étant donné que ce concept est 

modulable selon l’individu. Certains facteurs peuvent ne pas influencer l’équilibre de 

quelqu’un. Il est donc possible qu’il ne soit pas de durée égale, que certains domaines soient 

plus sollicités et/ou que certains domaines ne soient pas significatifs. En somme, l’individu 

peut se sentir dans un équilibre adéquat, malgré le fait qu’il ne passe pas le même temps 

pour chaque occupation. Ce constat rejoint les propos de Wilcock (1998), qui affirment que 

ces domaines ne s’appliquent ni à toutes les cultures, ni à tous les individus. Par exemple, la 

notion de productivité ne se différencie pas facilement pour tout le monde du domaine des 

loisirs. Il explique que cette réalité n’est également pas la même pour des enfants ou des 

personnes retraitées.  

   

Dans son étude, Westhorp (2003, p. 99) explique que l’occupation fait référence à toutes les 

activités qui sont significatives pour une personne et cela de manière positive, négative ou 

encore avec un but secondaire à l’activité en elle-même. Elle donne l’exemple du travail qui 
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peut être vu comme insignifiant ou non-satisfaisant, cependant le fait qu’il rapporte de l’argent 

donne du sens à l’activité.  

La notion d’équilibre entre les occupations concerne la manière dont les individus les utilisent, 

pour répondre aux demandes de leur culture et de la société dans laquelle ils évoluent.  

   

Wilcock (1998, p. 137) ajoute que l’un des concepts clé de l’OB pour atteindre les effets 

positifs sur la santé et le bien-être de l’individu, est celui de l’équilibre entre les facteurs 

intrinsèques et extrinsèques. Il explique que les facteurs intrinsèques concernent les 

motivations, les volontés et les capacités propres à l’individu, tandis que les facteurs 

extrinsèques sont des opportunités ou des obstacles dans l'environnement qui affectent le 

développement des capacités. Ils peuvent aller de facteurs de l'environnement local au type 

d'économie et de la politique d'une région ou d'un pays spécifique.  

   

Selon Westhorp (2003), l’équilibre occupationnel serait étroitement lié à l’équilibre des rôles. 

Ce point de vue sociologique sur les rôles des individus dans la société permet de comprendre 

que le bien-être et la santé peuvent aussi, être influencés par d’autres équilibres quotidiens 

(équilibre économique, social, etc.). Par conséquent, l’équilibre occupationnel est aussi en 

interaction avec d’autres équilibres qui sont dynamiques. Westhorp (2003) va plus loin en 

considérant l’équilibre occupationnel comme une notion encore plus complexe que les 

précédentes définitions. Selon cet auteur, l’OB s’applique également sur d’autres sphères 

sociales, comme celles de la communauté (niveau régional et national). Les effets des 

décisions de l’Etat sur les occupations de son pays va toucher l’équilibre individuel des 

citoyens. La demande d’une occupation (le travail notamment) est aussi un facteur important 

de l’équilibre des individus d’une communauté. De plus, selon cet auteur, la nutrition et 

d’autres éléments du quotidien correspondent à une norme sociale (propre au pays) 

influencent l’OB. En effet, le temps que les gens passent à manger et le nombre de fois, par 

exemple, ont des conséquences sur la balance occupationnelle.   

Selon Clements (2000, cité dans Westhorp, 2003), les interactions des individus entre eux, 

affectent aussi l’équilibre occupationnel (balance relationnelle). Selon l’auteur (Bosma et al., 

1997; Marmot, 1998, Marmot et Bosma, 1997, Syme & Balfour, 1997, cité dans Westhorp, 

2003) l'équilibre est caractérisé par la demande occupationnelle de l’environnement et le 

contrôle que l’individu a sur son environnement. L’équilibre occupationnel est aussi influencé 

par l’effort et le sentiment de contrôle sur ce dernier, mais aussi par les bénéfices financiers, 

statutaires et d’estime personnelle que l’individu gagnera.  
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Pour finir, Westhorp (2003) propose de voir l’OB comme un cercle composé de plusieurs 

étapes. Il faut d’abord déterminer les occupations qui ont du sens pour l’individu. Ensuite, il 

faut analyser ses activités et déterminer les valeurs qu’elles apportent à l’individu. Puis, il faut 

déterminer un équilibre approprié pour améliorer la santé malgré toutes les occupations 

(notamment le travail). La dernière étape, quant à elle, consiste à adapter les occupations et 

savoir accepter ou refuser celles qui sont proposées à l’individu, tout en sachant qu’il y a, peu 

importe les choix, des retombées positives et/ou négatives. Il est nécessaire de répéter à 

nouveau le processus au fur et à mesure des besoins de l’individu.  

2.2.2 Caractéristiques de l’équilibre occupationnel  

Il est possible de dégager deux éléments clés de l’OB. Premièrement, il doit y avoir un nombre 

suffisant de temps dans chaque domaine d’occupations, puis deuxièmement, il faut une 

bonne variation dans les occupations de l’individu (Wagman, Håkansson & Björklund, 2012, 

p.324). Après l’analyse des résultats, Wagman, Håkansson et Björklund (2012) définissent 

l’OB comme l’expérience subjective de l’individu qui dispose d’un bon compromis (temps et 

variation) de ses occupations. Dans tous les articles traitant de l’équilibre occupationnel, les 

auteurs déclarent le manque de recherche et un besoin d’approfondissement sur le cette 

notion théorique. En effet, il s’avère pertinent pour les ergothérapeutes de mieux comprendre 

comment évaluer le concept chez l’individu et de savoir comment l’utiliser dans la pratique 

(Wagman, Håkansson, & Björklund, 2012).  

  

Selon Westhorp (2003, p.99) les personnes qui accumulent des bénéfices liés à l’OB ont des 

effets positifs sur leur entourage et cela, qu’il s’agisse de partenaires de vie, d’enfants, de 

membres de la famille ou encore de collègues de travail. En fin de compte, ces bénéfices ont 

tendance à se répandre par effet de boule de neige sur la communauté et la société en 

générale.  

Cette perspective occupationnelle de l’équilibre s’intéresse aux effets des occupations et à 

l’équilibre entre elles, comme des déterminants de santé, de bien-être et de satisfaction 

(Westhorp, 2003, p. 100).   

Pour faire une synthèse sur l’équilibre occupationnel et en ajoutant des éléments aux autres 

définitions citées précédemment, l’OB doit permettre à l’individu d’investir ce qu’il souhaite 

dans la réalisation de ses occupations, mais aussi d’obtenir les résultats qu’il attend. Un OB 

satisfaisant doit permettre le développement des capacités de la personne. Cette balance est 

influencée par des petits changements (positifs et/ou négatifs). Selon Westhorp (2003), des 

individus avec un bon équilibre occupationnel produiront des groupes puis une société avec 
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un bon fonctionnement. L’environnement peut donc être facilitateur ou obstacle dans la quête 

d’un équilibre adéquat.  

2.2.3 Équilibre occupationnel à la retraite  

L’article de Yerxa (1998) s’intéresse aux retombées des occupations sur la santé. Pour elle, 

la santé concerne les capacités que l’individu a pour atteindre ses objectifs dans son propre 

environnement. Selon cette auteure, l’individu interagit avec son environnement à travers les 

occupations. Toutefois, lorsque le travail, qui occupait une partie du temps, n’est plus présent 

dans la vie quotidienne, cela change radicalement la routine occupationnelle. En effet, la 

disparition du travail dans la routine de l’individu libère une grande période de temps. En plus 

de cela, il peut être difficile d’apercevoir ce manque pour l’individu et les effets qu’il peut avoir 

dans sa vie et sur la rééducation, par exemple. Pour l’auteur, il s’avère difficile de reconnaître 

les retombées potentielles du chômage (ou retraite) sur la santé (Yerxa, 1998).  

Après la retraite, s’il y a une augmentation des activités dans un premier temps, elle ne 

persiste pas sur une longue période et ainsi la santé physique en est affectée (Holstila, Mänty, 

Rahkonen, Lahelma, & Lahti, 2017). En revanche, pratiquer des occupations ne suffit pas, il 

est, selon Stanley et al. (2017), nécessaire de varier ses occupations.  

Stanley et al. (2017) visent le fait de pratiquer des occupations significatives et variées.  

L’objectif est d’avoir du plaisir, de pouvoir réfléchir ou encore de se poser de nouveaux 

objectifs personnels. Pour les participants australiens de l’étude de Stanley et al. (2017), le 

fait de rester assis dans son coin est perçu négativement. S’occuper avec des activités est 

aussi un moyen d’éviter l’ennui. En somme, les occupations sont un moyen de créer une 

“routine occupationnelle”, qui permet d’avoir un sentiment de contrôle sur sa vie.  

2.2.4 Satisfaction de l’équilibre occupationnel à la retraite  

Plusieurs constats retrouvés dans les écrits scientifiques rejoignent ceux de Jonsson et al.  

(2001, p. 427), qui documentent le ressenti des participants concernant le temps à occuper. 

Ces auteurs suggèrent que plusieurs individus, avant de prendre leur retraite, l'imaginait de 

façon très positive. Ces participants estimaient qu’ils auraient plus de contrôle sur la gestion 

de leur temps personnel. Ils pensaient également que l’absence d’emploi rémunéré rendrait 

leur vie moins stressante et plus agréable. Toutefois, certains d’entre eux soulignent que la 

situation n’est pas aussi positive qu’ils l’avaient prédit étant donné la difficulté de trouver des 

routines satisfaisantes (Jonsson et al., 2001). Pour d’autres, le manque de demande et 

d’obligation professionnelle représente un vide dans leur vie. Différentes personnes retraitées 

se sont dites surprises du manque de temps personnel à leur disposition, car elles ont 
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augmenté leurs anciennes activités, entrepris de nouvelles et changé leur rythme de vie. Elles 

admettent tout de même que la vie est moins stressante. Elles ont pu adapter l’intensité de 

leurs activités à leur convenance (Jonsson et al., 2001).  

Ces émotions et perceptions sur la transition de vie ont été aussi documentées par l’étude 

d’Arbuz (2013, p.170-171). Il ressort également qu’il n’y a pas de consensus au sein d’une 

même classe d’âge sur ce que représente pour la personne le départ à la retraite. Certaines 

personnes le considèrent de manière positive alors que d’autres le voit comme une zone de 

turbulences.    

Toujours en se basant sur l’écrit d’Arbuz (2013), c’est majoritairement le cas des personnes 

qui s’épanouissent dans leur emploi et ne souhaitent pas l'arrêter, qui retardent leur retraite. 

Généralement, elles se retrouvent brutalement confrontées au jour de la prise de retraite sans 

y être préparé mentalement. A ce propos, certains participants se sont décrit comme ayant 

perdu le droit de travailler et de contribuer à la société (Arbuz, 2013, p. 171-172).  

2.2.5 Changement de rythme à la retraite  

L’étude de Jonsson et al. (2000) explore l’équilibre occupationnel de l’individu (qu’importe le 

genre) qui passe d’un statut de salarié à celui de retraité. Ces auteurs constatent un manque 

de recherches sur les occupations de l’homme. En fait, ils s'interrogent sur la façon dont la 

personne réduit ses heures de travail et comment elle gère son temps sans le travail. Jonsson 

et al. (2000) ont dégagé de leurs résultats, cinq thèmes principaux, soit : (1) l’apparition d’une 

nouvelle temporalité structurelle ; (2) la nécessité d’adopter un rythme de vie plus lent ; (3) le 

paradoxe d’être maître de son temps ; (4) le besoin de définir des attentes pour le futur ; (5) 

la présence d’un nouvel équilibre d’occupations et l’émergence d’un nouveau sens.  

   

Le changement de rythme de vie et des routines ont notamment été abordés dans l’étude 

australienne de Pépin et Deutscher (2011). Comme les routines liées au travail ont été 

maintenues durant de nombreuses années, une fois à la retraite, les participants peuvent 

éprouver un sentiment de liberté. Ils peuvent maintenant faire des activités variées, et ce, de 

manière spontanée. Ils peuvent saisir les opportunités en fonction de leurs envies ou encore 

des conditions météorologiques. Ils peuvent aussi combler le temps autrefois consacré au 

travail. Cela est essentiel pour vivre agréablement la retraite. Ainsi, pour atteindre un équilibre 

occupationnel satisfaisant, les participants ont trouvé de nouvelles occupations : travail 

volontaire, hobbys ou simplement d’utiliser plus de temps pour voir leur famille ou pour 

effectuer des activités reposantes (Pépin et Deutscher, 2011, p. 421). Or, il semble que la 

retraite soit plus difficile à vivre pour les gens qui peinent à trouver de nouvelles occupations 

et à avoir une nouvelle organisation de leur temps (Pépin et Deutscher, 2011). Il arrive 
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également que certaines personnes perdent un rythme de vie qui leur convenait et que celui 

de la retraite soit trop lent à leurs yeux (Jonsson et al., 2001, p. 428).  

   

Les différents articles consultés confirment la pertinence de s'intéresser aux activités des 

hommes retraités de Suisse romande. Cette démarche permettrait d’avoir des données pour 

les comparer avec celles des autres recherches. De plus, cette étude permettrait d'approfondir 

les connaissances sur l’équilibre occupationnel dans la retraite des hommes en Suisse.  
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3 Problématique  

Généralement, la transition vers la retraite est un moment planifié, où la personne se retrouve 

avec une perte de divers rôles, notamment ceux liés à l’activité productive et au statut social.  

Une augmentation considérable de temps libre non structuré s’ajoute au quotidien de la 

personne (Kim & Moen, 2002). La retraite est alors une période importante de passage avec 

des retombées sur le fonctionnement de l’individu (Van Tilburg, 2003).  

Cette période de changements peut être vécue de différentes manières. En effet, près de 30% 

des personnes retraitées rapportent des expériences difficiles en lien avec l’ajustement des 

activités à la retraite (Pushkar et al., 2010, p.43). Selon Rosenkoetter et al. (2001), des 

diminutions conséquentes de l’engagement dans les activités qui ont du sens pour les 

personnes ainsi qu’une augmentation d’activités passives (par exemple : regarder la 

télévision) sont des éléments fréquemment mentionnés. Comme documenté dans l’étude de 

Pettican et Prior (2011), plusieurs facteurs influencent l’engagement dans les occupations, le 

maintien de la santé et du bien-être de la personne, particulièrement lors de cette période de 

transition.    

Pushkar et al. (2010) observent qu’uniquement une minorité d’individus retraités élargissent 

ou modifient de manière conséquente leurs champs d’activités dans cette nouvelle étape de 

leur vie. Pour leur part, Trépanier et al. (2001) notent la difficulté à trouver des activités 

satisfaisantes, qui ont pour but de remplacer le temps passé auparavant au travail.   

Selon l’OFS (2016), le nombre d’hommes retraités est en croissance, ce qui implique que 

l’ergothérapeute sera plus régulièrement amené à intervenir auprès de ceux-ci. Cela soutient 

le besoin de mieux les connaître. Or, le manque de données probantes (evidence based 

practice [EBP]) et le peu de recherches en ergothérapie sur ce groupe rendent difficile l’accès 

aux connaissances spécifiques à cette population. De plus, Markanday, Brennan, Gould et 

Pasco (2013) observent que les hommes ont tendance à moins participer aux études 

scientifiques, car ils sont confrontés à des problématiques que les femmes n’ont pas ou moins 

(horaire, compréhension de l’étude, réticent au testing médical).  

Le présent travail s’intéresse à la recherche de l’équilibre occupationnel des hommes retraités 

vivant en Suisse romande. Wagman, Håkansson et Björklund (2012) décrivent que l’équilibre 

est propre à l’individu, mais qu’il possède des caractéristiques communes avec les autres 

personnes. La question qui guide ce travail de Bachelor est la suivante : quelles sont les 

occupations réalisées par des hommes retraités en Suisse romande et leurs liens avec leur 

équilibre occupationnel ?   
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Tout au long de ce travail, le vécu de cette population sera exploré. En effet, il s’avère pertinent 

pour un ergothérapeute de s’interroger sur la manière utilisée pour gérer leurs occupations et 

de conserver un équilibre occupationnel durant la retraite. Les trois objectifs de l’étude sont 

les suivants :   

1. Détailler les activités maintenues, délaissées et les nouvelles activités débutées lors 

de la retraite par les hommes vivant en Suisse romande.  

2. Décrire le contexte dans lequel les activités réalisées par ces hommes sont effectuées 

(contexte, milieu de vie, avec qui, etc.).  

3. Explorer le vécu des participants en lien avec leur équilibre occupationnel.   

  

Cette étude vise à acquérir des connaissances sur la représentation et sur les caractéristiques 

de l’équilibre occupationnel des hommes retraités. Plus précisément, ce travail permet 

d’identifier les ajustements occupationnels mis en place par ces hommes pour atteindre cet 

équilibre. Les ergothérapeutes pourraient mieux les conseiller sur les stratégies pour atteindre 

ou maintenir un équilibre occupationnel satisfaisant.     



 

26  

4 Méthodologie  

4.1 Type d’étude  

Ce travail se base sur une étude qualitative. Ce type d’étude, comme le relève DePoy & Gitlin 

(1994), peut permettre de documenter l’expérience de la retraite telle que vécue par des 

hommes, tout en renseignant sur l’adaptation ou les modifications de leurs occupations ainsi 

que les changements concrets dans leur environnement physique et social. A partir 

d’entretiens individuels semi-dirigés, ce travail explore également la perception de l’équilibre 

occupationnel suite à la retraite. Il permet une plus grande compréhension de ce que ces 

hommes retraités ont expérimenté, perçu et modifié dans leur vie quotidienne (Van Tilburg, 

2003, p. 345).  

Après plusieurs lectures d’articles scientifiques sur le sujet, il a été déterminé de réaliser une 

étude qualitative générique et descriptive. Comme le relève Caelli, Ray et Mill (2003), ce type 

d’étude est très fréquent et se base sur des concepts théoriques existants afin de poser le 

cadre théorique. Celui-ci permet alors d’identifier des modèles, des facteurs récurrents et des 

catégories qui permettent d'approfondir l’analyse des résultats de l’observation. Selon Dumez 

(2009, p.41), la description passe par l’identification des éléments contextuels pertinents. 

C'est-à-dire ceux qui font changer le sens des actions et interactions, ainsi modifier la valeur 

de vérité des propositions théoriques. En somme, la description des expériences de retraite 

de ces hommes permet de restituer minutieusement les aspects concrets des situations et 

des occupations. Les descriptions, qui vont être faites, chercheront à identifier des éléments 

contextuels pertinents (Valéry, 1960) pour améliorer les interventions en ergothérapie auprès 

de ces hommes.  

Pour la présente étude, il s’agit d’explorer le passage à la retraite par des hommes et les 

retombées sur leurs occupations (maintenues, abandonnées et nouvelles) en procédant à 

des entretiens avec ceux-ci.  

4.2 Population  

Cette étude porte sur des hommes à la retraite et vivant en Suisse Romande. À ce propos, 

Bernard et al. (1995) soulignent que contrairement aux hommes, les femmes exercent 

généralement plus d’activités non rémunérées en dehors de leurs activités professionnelles. 

Selon eux, cette situation peut être liée aux rôles et responsabilités que la société leur attribue 

(ex. entretien du domicile, soins des enfants).   

Au vu de notre perspective exploratoire, l’accent a été mis sur la recherche de la diversité de 

l’expérience des participants. Nous avons donc visé un échantillon hétérogène. Pour les 
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besoins de cette étude, des entretiens semi-structurés ont été réalisés avec des hommes 

retraités en fonction de trois périodes de temps, soit : (1) moins de cinq ans à partir de la prise 

de la retraite ; (2) entre six et dix ans ; (3) onze ans et plus. Afin d’avoir un échantillon diversifié, 

trois hommes dans chaque catégories temporelles ont été recrutés, pour un total de neuf 

participants.  

Les participants de Suisse romande et parlant le français ont accepté de faire un entretien 

d’environ une heure. Pour des raisons de logistique, les hommes habitent dans l’un des 

cantons suivants : Neuchâtel, Vaud et Fribourg. Ces cantons ont été choisis, car ils présentent 

une variété de milieux (zones rurales, montagnardes, villes) et de niveaux socioéconomiques.   

4.3 Méthode de recrutement  

Le recrutement s’est fait à l’aide de la technique non-probabiliste dite de «boules-de-neige». 

Cette méthode consiste à rechercher des nouveaux participants par le biais des premiers 

identifiés pour cette étude (Miles & Huberman, 2003). Plus précisément, les 

étudiantschercheurs ont exploré leur réseau social pour trouver des gens correspondant aux 

critères de l’étude et souhaitant y participer1. Les membres des familles et les proches des 

étudiantschercheurs ont été exclus, afin de limiter l’intrusion dans l’intimité des personnes et 

d’éviter des biais de désirabilité sociale.  

Pour solliciter les participants et vérifier leurs intérêts, un premier contact par téléphone a été 

fait. Suite à leur accord, un courrier ou un courriel (Webmail) d’information a été envoyé 

(Annexe 1). Puis, un entretien face-à-face a été planifié au moment et au lieu de leurs 

convenances.  

4.4 Outil de collecte d’informations  

Un guide d’entretien semi-dirigé (Annexe 2) a été élaboré pour répondre aux objectifs de cette 

étude. Il porte sur les cinq thèmes suivants :  

1. La période entourant la prise de la retraite.  

2. Les activités maintenues et les raisons justifiant leur maintien ainsi que leur 

contexte.  

3. Les activités délaissées et les raisons justifiant leur abandon.  

4. Les nouvelles activités et les raisons justifiant leur intégration ainsi que leur 

contexte.  

5. La perception individuelle de l'équilibre occupationnel.  

                                                
1 Bertrand-Leiser, M. (2017). Designs Quantitatifs  (Module : 2321 - Méthodologie). Lausanne : EESP.  
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Le guide d'entretien comporte sept questions et 24 sous-questions. Il a été prétesté auprès 

d’une personne externe à l’échantillon ayant les caractéristiques recherchées, afin de vérifier 

la compréhension des questions et le temps de passation.  

4.5 Procédure de collecte des données  

Les données ont été récoltées lors d’un entretien semi-dirigé d’environ une heure. Chacun 

des étudiants a effectué trois entretiens. Le formulaire d’information et de consentement 

(Annexe  

3) a été signé par le participant et l’étudiant lors de la rencontre. Avec les accords des 

participants, tous les entretiens ont été enregistrés.  

4.6 Analyse des données  

Afin d’analyser les données qualitatives, l’analyse de contenu catégorielle a été utilisée en se 

basant sur la procédure proposée par Bardin (2013). Dans un premier temps, les entretiens 

(verbatims) ont été retranscrits sur un support informatique. Puis, une lecture flottante des 

données a été effectuée afin de s’en imprégner. Une fois la lecture effectuée, des idées 

similaires entre les participants ont été dégagées et regroupées. À partir de ces idées, des 

catégories ont été élaborées en commençant à partir d’un entretien, puis avec les autres. 

Pour compléter l’analyse, une comparaison des catégories a été effectuée par les étudiants 

entre les participants. Ces catégories comprennent des sous-catégories en fonction des idées 

émises par la personne. Selon les sujets des catégories, des thèmes ont émergés. Puis, une 

validation inter-évaluateurs a été faite, afin de finaliser les différentes catégories et 

souscatégories.  

4.7 Considérations éthiques  

D’abord, le consentement verbal pour participer à l’étude a été demandé lors du premier 

contact téléphonique avec le participant. Puis, les objectifs ont été explicités ainsi que les 

attentes vis-à-vis de sa participation. Les précautions éthiques (anonymat, conservation et 

destruction des bandes audio) ont aussi été précisées à ce moment. Par la suite, un courrier 

d’explications, d’invitation à l’étude et incluant le formulaire de consentement (Annexe 1) a 

été envoyé aux participants par courriel ou par la poste en format papier. Afin de rendre l’étude 

anonyme, un prénom d'emprunt a été convenu avec la personne, puis utilisé lors de la 

retranscription de l’entretien. Toutes les données des entretiens ont été retranscrites afin de 

les analyser, puis ont été conservées sur un disque dur externe et sous clé chez l’un des trois 

auteurs de l’étude. Ces données ont été détruites à la fin de l’étude.  
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Avant de débuter l’entretien, une feuille d’information ainsi qu’un formulaire de consentement 

éclairé ont été revus avec la personne (Annexe 3). Ces documents clarifient le déroulement 

de l’étude, ses buts, sa procédure et le traitement des données récoltées lors des entretiens. 

Chaque participant a pu poser toutes les questions à l’étudiant. Puis, ces documents ont été 

signés par le participant et le responsable de l’entretien. Une copie du papier a été remis à 

chaque participant.  
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5 Résultats   

Le chapitre des résultats décrit les caractéristiques des participants. Le contexte entourant la 

prise de retraite et les différentes activités composant leurs quotidiens sont présentés. Puis, 

les résultats sur l’équilibre occupationnel sont détaillés. Enfin, les recommandations pour 

faciliter la transition vers la retraite sont énoncées.  

5.1 Caractéristiques des participants  

Neuf hommes ont participé à l’étude. Tous vivent en couple, sauf un. Leur âge est compris 

entre 67 ans et 79 ans (âge moyen = 72 ans). Ces individus ont débuté leur retraite entre 50 

et 74 ans, en moyenne à 57 ans avec une médiane à 65 ans. Selon les écrits consultés, une 

personne est retraitée lorsqu’elle cesse ses activités professionnelles rémunérées régulières 

(et pas occasionnelles). Plus précisément, le portail des autorités suisses (2018) et du 

gouvernement suisse (2018) indiquent que la prise de retraite officielle en Suisse est fixée à 

65 ans pour les hommes.   

Parmi les neuf participants, cinq ont pris leur retraite à l’âge légal de 65 ans, sans poursuivre 

d’activités professionnelles bénévoles ou rémunérées. Le tableau 1 présente les 

caractéristiques (âge, années de retraite) des cinq participants de l’étude qui ont pris leur 

retraite à ce moment.  

Tableau 1. Caractéristiques des participants qui ont pris leur retraite à 65 ans (n=5)  

 

   Âge    Choix de  Auto-évaluation  Situation  Emploi prendre sa 

 de la santé  maritale  
retraite  

 

Mr. A.  67    Non  Bon  Marié  Chauffeur privé  

Mr. B.  75    Non  Bon  Pacsé2  
Assistant social à 

l’Etat  

Mr. C.  75    Oui  Très bon  Marié  Éducateur spécialisé  

Mr. D.  68    Oui  Bon  Marié  Gendarme  
 Mr. E.  69    Oui  Excellent  Divorcé  Garde du corps  

/Directeur sécurité 

pour une compagnie  

                                                
2 Le partenariat enregistré neuchâtelois s'applique aussi bien aux partenaires hétérosexuels 

qu'homosexuels. Il n'équivaut pas à un mariage (un domaine ressortissant exclusivement au droit 

fédéral) mais donne le droit aux partenaires, sauf dispositions légales spéciales, d'être traités de la 

même manière que les personnes mariées pour tout ce qui relève du droit cantonal (République du 

Canton de Neuchâtel, 2004).  
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Parmi les participants de la présente étude, trois personnes ont décidé de poursuivre leur 

travail, une fois l’âge de 65 ans atteint, et ce, pour diverses raisons. Un homme a pris sa 

retraite beaucoup plus tôt, soit à 50 ans. Le tableau 2 donnent des indications sur ces quatre 

participants.  

Tableau 2. Participants ayant pris une retraite avant ou après l’âge légal (n=4)   

   Âge  
Âge à 

la 

retraite  

Choix de 

prendre sa 

retraite  

Auto-évaluation 

de la santé  
Situation 

maritale  
Emploi  

Mr. F.  68  50  Oui  Bon  Marié  
Travailleur dans une 

raffinerie de pétrole  

Mr. G.  73  69  Oui  Bon  Marié  Médecin généraliste  

Mr. H.  76  74  Oui  Très bon  Marié  
Fondateur d’une 

association  

Mr. I.  79  63  Oui  Acceptable  Marié  Employé de commerce  

   

En consultant le tableau 2, il ressort que Messieurs G. et E. ont travaillé jusqu’à l’âge de 69 

ans, tout comme Monsieur H. qui a poursuivi son emploi jusqu’à 74 ans. Selon leurs propos, 

ces prolongations de carrière s’expliquent par une envie personnelle de continuer à travailler, 

d’avoir une occupation pour meubler son temps ou encore pour des raisons financières. Une 

personne, Monsieur I., a pris une retraite anticipée à 63 ans, alors que Monsieur F. a décidé 

à 50 ans de cesser de travailler.  

La majorité des participants sont mariés, comme l’indiquent les tableaux 1 et 2. En effet, huit 

des neuf hommes ont une conjointe avec laquelle ils sont liés par le mariage ou par le pacs.  

En ce qui concerne leur état de santé, cinq personnes l’évaluent comme bon, deux l’ont jugé 

très bon. Un individu précise qu’il est excellent, alors qu’un autre mentionne avoir un état 

acceptable.  
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5.2 Prise de retraite  

Dans tous les entretiens, les neuf hommes rencontrés soulignent que la prise de la retraite 

représente une période de transition importante dans la vie. Selon les propos obtenus, cette 

période est vécue différemment par les participants, particulièrement si leurs conditions de 

départ sont favorables ou non. Ces conditions varient selon l’emploi et les possibilités de 

choisir ou non ce moment d’arrêt de leurs activités professionnelles. Par exemple, un homme 

s’explique :  

« J'ai pris ma retraite, presque avec un regret, parce que j'étais bien, j'avais un 

travail très intéressant, mais il fallait quand même à un moment donné que cela 

cesse la retraite arrivant. »  

Pour décrire d’autres caractéristiques des participants au moment de la retraite, les 

informations sont divisées selon les thèmes suivants : le type de travail (i.e. secteur primaire, 

secondaire ou tertiaire, indépendant ou employé), le choix du moment de la retraite et l’état 

d’esprit lors de la retraite, c’est-à-dire le souhait d’arrêter ou non ; les caractéristiques de santé 

au moment de la retraite (i.e. état de santé, pathologie, forme physique) ; les conditions de 

départ (i.e. préparation à la retraite, cours de préparation)  

5.2.1 Type de travail  

Monsieur C. décrit des conditions de départ excellentes. En effet, il s’est bien préparé à 

l’avance à ce changement de vie. Toutefois, il exprime un regret, car il appréciait énormément 

son travail. Il rapporte avoir passé 40 années dans la même institution. Selon lui, il est normal 

de passer la main et que l’activité professionnelle cesse à un moment ou un autre. Il garde un 

bon souvenir du passage à la retraite, particulièrement à cause d’une fête, qui a marqué cet 

évènement.  

Monsieur I. souligne qu’au fil des années, les responsables de son service ont changé et que 

l’atmosphère s’est dégradée. Selon lui, la façon de travailler et l’ambiance n’était plus 

identique. Avant l’arrivée de ces nouveaux responsables, il décrivait sa place de travail avec 

ses collègues comme une “petite famille”. À cause de son expérience, il déclare que son 

nouveau chef profitait de lui donner énormément de travail (plus qu’à ses collègues). Tous 

ces éléments ont conforté Monsieur dans le choix de sa prise de retraite.  

Pour compléter les informations sur la prise de retraite, il importe de préciser les emplois des 

participants, afin de saisir leurs capacités économiques. Tous travaillaient dans le secteur 

tertiaire, sauf Monsieur F. qui exerçait dans le secteur secondaire. Deux participants sur neuf 

étaient indépendants dans leurs emplois. Considérant cela, il est possible d’envisager que 
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des participants ont une situation financière plus aisée que d’autres. Le type d’emploi et le 

choix du moment de la retraite influencent l’arrivée de cet évènement.  

5.2.2 Choix du moment de la retraite  

Concernant le moment choisi, quatre personnes sur neuf ont pris leur retraite à l’âge légal. 

Monsieur A., par exemple, explique n’avoir pas eu vraiment le choix de prendre sa retraite à 

65 ans. En effet, travaillant pour l’État, les possibilités sont moindres pour continuer à exercer 

une activité professionnelle une fois l’âge de la retraite légale en Suisse atteint. Dans une 

situation similaire, Monsieur B., travaillant à l’État en tant qu’assistant social, a aussi arrêté 

de travailler à 65 ans, et cela contre sa volonté. Il exprime lui-même :  

« J'ai pris ma retraite quand j'ai dû la prendre, mais pas quand j'ai voulu la 

prendre. »  

Monsieur I., lui aussi employé par l’État (Vaud), a été forcé par son employeur de prendre sa 

retraite à 63 ans à cause de son état de santé, qui impliquait des coûts financiers 

supplémentaires. Malgré cette contrainte, l’employeur estimait que c’était la bonne décision à 

prendre pour lui. En fait, Monsieur I. souligne que c’est l’aspect financier qui a poussé son 

entreprise à le forcer à prendre la retraite à 63 au lieu de 65 ans. Malgré tout, cette situation 

lui convenait parfaitement.  

Un autre participant, Monsieur F., a pris sa retraite en avance pour des raisons familiales. Il a 

pris sa retraite durant sa cinquantième année en raison d’un déménagement en Suisse afin 

de vivre avec son épouse et son premier enfant.  

« J’ai connu ma femme en Suisse, on s’est marié et on a eu deux enfants et 

quand la première est arrivée, l’ainée, j’ai décidé d’arrêter mon travail pour venir 

m’installer en Suisse. »  

Pour cet homme, l’arrêt de l’activité professionnelle a été induit par la venue de son premier 

enfant. Il relate avoir ressenti le besoin de prendre du temps pour s’occuper de sa famille. 

Bien que voulue, il précise avoir dû prendre une retraite anticipée afin d’exercer son rôle de 

père au foyer.  

A contrario, Monsieur G. et Monsieur H. ont opté pour une retraite plus tardive afin de 

continuer à exercer leurs activités professionnelles durant quelques années. Le premier a 

travaillé comme professionnel de la santé durant deux ans avec un pourcentage plus léger, 

ce qui l’a aidé à avoir une transition plus douce. Néanmoins, cette situation ne lui convenait 

pas et il a pris la décision d’arrêter définitivement de travailler pour tourner la page.  

« Je me disais bon à 40 % peut-être, c’est bien, de ne pas arrêter d’un coup 

comme ça. Alors le 40 %, si ça avait été une activité qui me convenait, j’aurai 



 

34  

peut-être continué plus longtemps, mais ça ne me convenait pas parce que ce 

n’était pas mon métier. »  

Il a décidé de cesser totalement son activité professionnelle lorsqu’il était prêt et qu’il désirait 

s’arrêter, comme mentionné dans cet extrait :  

« [La prise de retraite] était un soulagement et ça m’a permis de faire autre chose, 

tourner la page sans difficulté. »  

Pour sa part, Monsieur H. a poursuivi son activité jusqu'à l'âge de 74 ans. Actuellement, 

il consacre encore du temps comme bénévole dans une entreprise.  

5.2.3 État de santé au moment de la retraite  

Concernant l’état de la santé au moment de la retraite, trois participants sur neuf décrivent 

avoir eu des problèmes de santé graves au cours des dernières années. En effet, Monsieur 

D. a eu un arrêt vasculaire cérébral en 2005, sans conséquences importantes.  

Pour sa part, Monsieur I. a fait un infarctus à 61 ans et la prise de retraite a été pour lui un 

soulagement. En effet, il n’avait plus la force ni l’envie. Plus précisément, il a été pendant 1 

an et demi à l’assurance invalidité, avant de prendre sa retraite.   

Bien qu’il ait pris une retraite tardive, Monsieur H. avait eu des problèmes cardiaques 

quelques années auparavant. Suite à cela, il a dû réduire son activité professionnelle et n’avoir 

que des activités de bénévolat dans son entreprise. Lucide, il révèle que la fatigue et son âge 

le tracassaient :  

« ...à l’âge de 74 ans en réalité [...] Je voyais que ça allait plus… »  

5.2.4 Conditions de départ  

En rapport aux conditions de départ, deux participants sur neuf ont participé à des cours de 

préparation à la retraite. Monsieur A., malgré une perception positive de la transition vers la 

retraite, relate avoir assisté à une semaine de cours subventionnée par le canton. Il a perçu 

ces enseignements comme quelque chose d’infantilisant et d’inutile. Il estime s’être préparé 

progressivement à sa retraite. Par exemple, il juge que les semaines de vacances (qui 

augmentent avec les années) l’ont aidé à se préparer et à alléger la fin de carrière 

professionnelle. Il ajoute que pour faciliter cette transition de travailleur à retraité, il a organisé 

un voyage avec toute sa famille et qu’il s’agit :  

« […] probablement l’un des meilleurs moment de mon existence ».  

Monsieur B. ne s’est pas vraiment préparé à la retraite et est volontairement allé jusqu’au bout 

en travaillant à plein temps. Il a refusé de travailler à temps partiel afin de préparer sa prise 

de retraite, tout en sachant qu’il aurait des difficultés à s’occuper après. En effet, il se 
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consacrait à 100 % à son travail. Après 65 ans, il a même proposé ses services à son 

employeur pour d’éventuels remplacements, mais ceci ne s’est pas concrétisé, à son regret. 

Avec cette appréhension de la retraite, Monsieur B. a élaboré une liste de choses à faire afin 

de s’occuper lors de sa retraite.  

5.3 Profil des activités  

Les activités réalisées par les participants sont variées et multiples. Selon les objectifs de 

cette étude, il a été demandé aux neuf participants de décrire les activités conservées, les 

activités délaissées et les nouvelles activités entreprises suite à leur prise de retraite.  

Il ressort des entretiens que tous les hommes interrogés ont conservé au moins trois 

activités provenant de leur routine avant la retraite. Cinq personnes ont entrepris de 

nouvelles activités suite à leur prise de retraite et seulement trois individus n’ont abandonné 

aucune activité. Les informations sur ces activités sont détaillées dans les chapitres 

suivants.  

Les diverses activités ont été regroupées dans cinq catégories, soit : (1) activités physiques 

et sportives ; (2) activités de développement personnel et culturel ; (3) activités familiales ; (4) 

activités sociales ; (5) activités spirituelles. Ces catégories ont été choisies de manière 

arbitraire. Il est évident que des certaines catégories présentent des similitudes, notamment 

les activités familiales qui peuvent être inclues dans les activités sociales. Elles ont été 

volontairement séparées pour pouvoir distinguer les différentes sphères sociales.  

5.3.1 Activités conservées  

5.3.1.1 Activités physiques et sportives  

Plusieurs des participants continuent à effectuer à des activités physiques, telles que le 

footing, le vélo, la randonnée ou d’autres activités sportives. C’est notamment le cas de 

Monsieur C. qui pratique toujours de manière régulière la nage et le vélo. Il mentionne le fait, 

comme d’autres participants, Messieurs D., E., H., I., qu’en plus du plaisir, il les pratique pour 

garder une forme physique et que cela est important pour lui.  

Monsieur F. explique que certaines activités sportives, comme sa pratique de la planche à 

voile, sont plus des loisirs occasionnels qu’une pratique visant à garder la forme physique.  

Une autre activité, qui est qui n’a pas comme but premier d’être un sport, revient souvent : le 

jardinage. En effet, Messieurs B., D., G. et H. racontent que cette activité comporte plusieurs 

avantages notamment de voir des amis, d’avoir des produits frais, mais aussi de se 

maintenir en forme. Monsieur B. raconte :  
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«Le jardin je l'ai dit tout à l'heure, j'espère que cela m'apporte des conditions 

favorables au plan physique de la santé, parce que j'ai comme tout le monde des 

petits problèmes [...] j'ai un jardin potager, en dehors de ce qui est l'apparence 

et les fleurs et les trucs comme ça, c'est le plaisir de la vue pour les fleurs, le 

plaisir de nourrir mon petit couple avec des produits que je produis moi-même.»  

Cette activité est également vue comme une occupation « quotidienne » permettant de se 

détendre et de se recentrer sur eux-mêmes. Monsieur H. met en lumière l’utilité de cette 

activité :  

« Moi quand je suis fatigué [...], quand il y en a ras-le-bol, je vais au jardin, c’est 

mon petit univers, je m’y plais beaucoup […] »  

De plus, certains participants, tel que Monsieur I., décrivent que le sport (tennis de table) 

permet aussi de maintenir des liens sociaux.  

5.3.1.2 Activités permettant le développement personnel et culturel  

Pour Messieurs A. et E., les voyages sont une activité importante. Monsieur A. décrit 

l’importance que représentent les voyages pour lui :  

« Ca coûte trop cher pour être tout le temps en voyage, mais comme centre 

d’intérêt, motivation et de ce qui me maintient en vie en plus ou moins bon état 

physique, c’est le numéro 1, c’est clair. »  

Monsieur E. décrit avoir de la chance de posséder des amitiés un peu partout dans le monde. 

Voyager lui permet de compenser le « manque » que l'arrêt du travail à laisser et de rester 

actif. Cette activité mélange pour lui, plusieurs aspects tels que le social (malgré qu’il voyage 

seul), le physique, mais aussi le développement personnel et culturel. En effet, il raconte que 

les voyages permettent de réaliser la chance qu’il a d’être en Suisse (confort), mais aussi de 

mieux comprendre d’autres cultures. Il se sert aussi des voyages pour effectuer des actions 

bénévoles.  

D’autres participants, tels que Messieurs B. et I., décrivent d’autres activités, telles que la 

collection de gravures ou les comédies musicales.  

5.3.1.3 Activités familiales  

De la même manière que Monsieur A., Monsieur G., consacre du temps à la garde de leurs 

petits-enfants et de leur famille, ils relatent que cette activité leur apporte de la satisfaction et 

beaucoup de valorisation :  

« J’ai déjà exprimé la satisfaction d’apprendre à aller à vélo à mes petits enfants 

ou après de commencer à faire du ski avec eux [...], leur apprendre à faire de la 

trottinette. Enfin toutes ces activités [...]. Il faut dire que j’ai plus de temps avec 

mes petits-enfants que j’en avais avec mes enfants du fait de mon activité 

professionnelle qui était quand même assez lourde au point de vue du temps. »  
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Monsieur F., quant à lui, fait du ski en famille, lors des vacances notamment. Il voit cela 

comme un moyen de partager une activité avec son épouse et ses filles. Il partage lors de 

l’entretien, qu’il n'effectuerait pas cette activité seul car c’est la convivialité qu’il aime dans 

cette activité.   

« Ma femme est passionnée par le ski donc je l’accompagne assez souvent  [...] 

j’y vais, ça me fait plaisir parce qu’on est entre amis avec ma femme ou comme 

ça, mais sinon je pourrais m’en passer. »  

La majorité des participants, à travers les entretiens, relatent que l’aspect familial prend 

une place centrale dans les activités du quotidien.  

5.3.1.4 Activités sociales  

À travers les entretiens, l’aspect social ressort dans une multitude d’activités très variées.  

C’est une thématique qui semble importante pour tous les participants. Par le biais des 

conseils et des histoires racontées par les participants, la thématique sociale est 

prépondérante au bon déroulement de la retraite. Selon eux, il est nécessaire de conserver 

de bons contacts sociaux pour un équilibre de vie, ceci est davantage explicité dans le 

chapitre des recommandations.  

Un participant, Monsieur E., décrit avoir poursuivi une activité rémunérée, car il avait besoin 

d'occuper son temps. Il ne pouvait pas rester « à rien faire », mais il estime avoir besoin de 

cette activité pour des raisons financières :  

« Alors c'était pour occuper mon temps au début, et puis j'ai eu beaucoup de 

problèmes avec un de mes fils qui se drogue. Qui nous a fait des malheurs 

comme pas possible, j'ai dû prendre un avocat. Alors question finance, ça 

m’aidait et question aussi de remplir ma tête. »  

Monsieur H., lui, était déjà engagé au niveau paroissial dans son village avant de prendre sa 

retraite. Il effectue des lectures lors de la messe et prend part au bon déroulement de l’office 

environ une fois par semaine. Il continu également d’effectuer certaines tâches dont il avait 

déjà la charge lorsqu’il travaillait encore dans son association. Il le fait maintenant, de manière 

bénévole.  

Deux hommes font partie d’associations en rapport avec des activités de montagnes, telles 

que les randonnées ou l’entretien d’un chalet de montagne. Par exemple, Monsieur C. 

explique les liens sociaux qu’il entretient grâce au maintien de ce chalet :   

« Ce que j'aime bien, c’est garder et avoir un contact avec les gens que j'ai connu 

depuis 13 longues années, [...] c'est une partie sociale qui reste par rapport à 

tout ce que j'ai perdu en venant à la retraite. »  
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5.3.1.5 Activités spirituelles  

La lecture est une activité mentionnée par plusieurs participants. En effet, quatre participants 

rapportent des raisons différentes à la pratique de celle-ci. Par exemple, pour Monsieur B., le 

fait de lire des romans lui procure un moment d’évasion :  

« La lecture ça m'apporte tout, la possibilité de partir ailleurs et puis ça permet 

surtout d’utiliser passablement de temps. »  

Les autres participants tels que Messieurs A. et F. pratiquent cette activité dans un but 

de loisir et d’occupation du temps, tandis que Monsieur I., lit pour enrichir ses 

connaissances de la langue française et son orthographe.  

  

Monsieur C. rapporte faire de la natation presque tous les jours et qualifie cette activité comme 

un « besoin » pour lui.  

« Je nage toujours, [...] on a une piscine donc j'ai la possibilité d'y aller chaque 

fois que je peux, c'est vraiment un besoin pour moi c'est presque vital j'ai 

vraiment besoin de me tremper dans l’eau pour me sentir bien. C'est vraiment 

un truc que j'ai bien gardé ça. »  

Un participant, Monsieur I, rapporte beaucoup cuisiner. Cette activité lui permet de se 

recentrer sur lui-même et aussi d’utiliser les produits qu’il cultive dans son jardin. Ceci permet 

de faire le lien entre son activité de jardinage et de cuisine permet également d’en faire profiter 

ses proches (préparation de repas et de produits alimentaires).  

5.3.2 Activités abandonnées  

Six des neuf hommes interrogés ont abandonné certaines activités pour des raisons multiples: 

problèmes de santé, perte des liens sociaux, désintérêt pour l’activité ou encore simplement 

une question d’âge. Deux participants disent qu’outre leurs activités professionnelles et les 

contacts sociaux que celles-ci impliquaient, ils n’ont cessé aucune activité 

extraprofessionnelle depuis leur prise de retraite.  

Un participant se démarque. Le contexte de vie de Monsieur E. (Cf. prise de retraite) a conduit 

ce dernier à commencer une nouvelle activité professionnelle suite à la rencontre d’un ami lui 

proposant un travail. Ce dernier est un faible pourcentage qui a été déterminé avec son ami.  

Mais au fur et à mesure, il s’est avéré qu’on lui a proposé de plus en plus de travail qu’il n’a 

pas refusé. C’est une activité qu’il ne pratique plus actuellement.  

Cette étude met en valeur qu’une majorité des activités abandonnées sont des activités 

sportives ou demandant un effort physique conséquent. Elles ont été stoppées principalement 

pour des raisons de santé.  
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5.3.2.1 Activités physiques et sportives  

Monsieur F. explique avoir été contraint d’arrêter la pratique de sports d’équipe, notamment 

en raison de douleurs aux genoux et aux épaules :  

« Mais bon j’avais des problèmes de genoux et puis voilà... j’ai un peu stoppé 

tout ça. Même là! Je faisais du volley, je joue plus au volley, je peux plus sauter... 

j’ai des problèmes d’épaule… »  

Autre exemple, Monsieur H. ne peut plus faire de jogging depuis son infarctus :  

« Mais ça je peux dire j’ai dû arrêter il faut être logique et puis c’est tout quoi. 

Parce qu’avec mon infarctus je sens le souffle qui est plus court, il faut quand 

même pas abuser il faut quand même pas être fou. »  

D’autres participants ont eu des problèmes de santé qui limitent leurs activités. Par exemple, 

Monsieur A. éprouve plusieurs difficultés à faire des promenades :  

 « Physiquement, je suis trop lourd, j'ai des problèmes de hanches et de genoux 

c'est vraiment des problèmes de vieux, c'est banal, c'est chiant et c'est pas 

drôle… »  

Monsieur C., lui, explique qu’il ne pratique plus de planche à voile, car cela devenait 

physiquement trop compliqué comparativement à sa situation lorsqu’il était plus jeune :  

« C'est clair que je ne peux plus, physiquement c'est trop compliqué. Au niveau 

du matériel et des déplacements, cela demande beaucoup d'efforts, il faut 

toujours attendre sur le vent, quand on est jeune ça va, mais maintenant c'est 

trop compliqué. »  

5.3.2.2 Activités permettant le développement personnel et culturel  

Pour sa part, n’ayant plus besoin de pratiquer et de rester à jour au niveau de ses 

connaissances professionnelles, Monsieur G., qui était médecin, a interrompu toutes les 

activités en lien avec la formation continue liée à son ancien métier. Il ne va plus dans des 

congrès ou ne lit plus de journaux scientifiques et médicaux.  

Une activité similaire a été stoppée par deux participants. Il s’agit de l’engagement politique 

de ceux-ci au sein de leurs communes.  

5.3.3 Nouvelles activités  

Quatre personnes (Messieurs B., E., G. et H.) indiquent n’avoir aucune nouvelle activité 

supplémentaire depuis la prise de retraite. Ils ont surtout augmenté le temps consacré aux 

activités régulières. Monsieur B. s’exprime ainsi sur le sujet :  

« J'ai donné plus de place par la force des choses aux activités dont je parlais 

tout à l'heure parce que quand on a beaucoup de temps et qu'il faut le remplir si on ne 
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veut pas être désespéré et bien il faut faire quelque chose. » De son côté, Monsieur G. 

rapporte sa situation :  

« Tout ça je le faisais déjà avant [...]. Simplement que toutes ces activités, je les 

fais... disons j’ai augmenté la quantité [...], mais je sais pas… commencé une 

nouvelle activité... non. Mais je trouve que j’en ai déjà pas mal. »  

5.3.3.1 Activités physiques et sportives  

La prise de retraite fut l’occasion pour trois participants à l’étude d’entreprendre de nouvelles 

activités physiques ou sportives. Si d’autres ont plutôt augmenté le temps passé à pratiquer 

leurs activités physiques, Monsieur I., lui, explique avoir pris un chien chez lui dans le but de 

se motiver à sortir pour le promener :  

« Pour finir je me suis dit il faut faire une activité [...] alors j'ai pris un chien parce 

qu'il fallait que je sorte. »  

Pour Monsieur C., l’achat de sa maison juste avant sa retraite, lui a permis de pouvoir 

s’occuper lui-même de l’entretien des extérieurs de celle-ci, ce qui lui permet également 

d’entretenir sa condition physique étant donné la multitude de tâches à réaliser (tondre la 

pelouse, ramasser les feuilles et les fruits, entretien et nettoyage de la piscine, etc.).  

   

Des activités comme la pratique du vélo électrique ou les sports de montagne sont également 

des nouvelles activités entreprises par certains participants.  

5.3.3.2 Activités permettant le développement personnel et culturel  

Suite à cette transition vers la retraite, certains participants se sont tournés vers des activités 

de développement personnel. C’est par exemple le cas de Monsieur C., qui explique participer 

à ‘’l’université du 3ème âge’’. Cela consiste à participer à des conférences destinées aux 

personnes retraitées afin d’échanger sur des thématiques intellectuelles, culturelles et 

sociales. Monsieur C., précise qu’il participe à une vingtaine de conférences par année et qu’il 

y assiste dans le but d’apprendre de nouvelles choses.  

Un autre exemple de développement personnel, Monsieur I. explique s’être mis à beaucoup 

lire dans le but d’améliorer son orthographe et sa grammaire :  

« La lecture m'a appris, ah ouais terriblement même… »  

5.3.3.3 Activités familiales  

Cinq hommes soulignent avoir entrepris de nouvelles activités suite à leur prise de retraite. À 

plusieurs reprises, la naissance d’enfants ou petits-enfants constitue de nouvelles 

occupations, tout comme les soins à prodiguer à un animal de compagnie. Messieurs A. et D.  
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rapportent qu’une partie de leur temps sert à garder leurs petits-enfants. Monsieur F. est 

devenu père à 50 ans peu après sa prise de retraite, ce qui a motivé la prise de fonction de 

père au foyer (anticipation de la retraite). Il précise qu’il s’agit d’une activité très prenante et 

qui a grandement influencé son équilibre occupationnel de jeune retraité et qui continue de 

l'influencer aujourd’hui.  

« [C’est une activité] à plein temps. Je le fais seul (rire). »  

5.3.3.4 Activités sociales  

Parfois, les participants évoquent la reprise d’une activité délaissée durant la jeunesse ou 

encore du bénévolat, etc.  

Monsieur D. et F. ont débuté des activités de bénévolat post-retraite. Par exemple, Monsieur 

D. se charge de la cuisine dans des manifestations diverses. Quant à Monsieur F., il s'investit 

dans l’organisation de la fête de son quartier et livre des plats cuisinés au domicile des 

personnes âgées du village. Ces deux activités lui permettent de rencontrer des gens et 

d’agrandir son environnement social. Cette activité est importante pour lui qui, arrivé au début 

de sa retraite depuis la France, ne connaissait personne dans son village.  

« Je connaissais strictement personne ici […]. Ça a été difficile, mais je ne 

regrette pas [...], je connais beaucoup de gens [ici] maintenant (rire). »  

5.4 Équilibre occupationnel  

Plusieurs questions du guide d’entretien abordent le concept d’équilibre occupationnel et le 

niveau de satisfaction des participants. En général, les réponses obtenues indiquent une 

bonne satisfaction des participants autant vis-à-vis l’équilibre occupationnel qu’avec le temps 

passé à faire leurs activités (tableau 6).  

    

Tableau 6. Niveau de satisfaction concernant l’équilibre occupationnel et le temps passé à 

faire des activités (n=9)  

   Non  
satisfait  

Peu  
satisfait  

Satisfait  Très satisfait  Extrêmement satisfait  

Équilibre 

occupationnel  
-  -  1 (11.1%)  6 (66.7%)  2 (22.2%)  

Temps pour  
les activités  

-  -  1 (11.1%)  7 (77.8%)  1 (11.1%)  
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Comme l’indique le tableau 6, les hommes interrogés sont généralement satisfaits de leur 

équilibre occupationnel et du temps passé à faire leurs activités. Concernant leur équilibre 

occupationnel, Messieurs A. et C. affirment être totalement satisfait. Par exemple, Monsieur 

A. explique ne pas vouloir changer sa façon de vivre ou encore entreprendre de nouvelles 

activités, car ses activités actuelles lui conviennent tout à fait :  

« Mais pas tellement, tant que je vous dis que j'ai la possibilité de voyager de lire 

et de m'occuper de mes petits-enfants, je crois qu'on a vraiment cerné le 

problème [...], ça me convient parfaitement [...], je peux faire ce que je veux, je 

travaille plus, j'ai de la chance là. Je suis content, content d'être encore en santé 

relative et pouvoir profiter de cette organisation que je peux modifier à tout 

moment. Je fais ce que je veux! »  

D’autres hommes soulignent que leur équilibre occupationnel pourrait être différent ou 

amélioré. Par exemple, Monsieur F., bien qu’il soit relativement satisfait de sa vie et de ses 

occupations, exprime des regrets de ne pas pouvoir faire tout ce qu’il souhaiterait :  

« Je suis assez satisfait... Je dirais 4… On est jamais satisfait à 100 %. C’est pas 

possible. »  

Trois participants indiquent clairement qu’un équilibre occupationnel “parfait” est utopique à 

leurs yeux. Il est également important de relever que six des neuf participants souhaitent faire 

plus d’activités que celles qu’ils pratiquent actuellement. Même après avoir évalué leur 

équilibre à cinq sur cinq, quelques participants voudraient faire plus d’activités.  

Pour d’autres, le fait de ne pas être totalement satisfait de l’équilibre occupationnel peut 

s’expliquer par une envie de faire plus de choses et de ne pas avoir le temps, comme l’exprime 

Monsieur E. :  

« Donc je dirais pour être très satisfait il aurait fallu que je pratique ces deux 

choses donc que je perfectionne mon allemand et puis que je perfectionne aussi 

mon usage de l’informatique et puis je le fais pas j’en ai un peu mais (rire) alors 

c’est pour ça que je mettrais quatre. »  

La situation est similaire pour Monsieur C., qui souligne le manque de temps disponible pour 

réaliser toutes les activités qu’il souhaiterait :  

« Je ne vais pas mettre maximum, parce que je trouve que des fois je n'arrive 

pas. J'aimerais faire plus dans les activités, je suis quand même contraint par les 

autres choses alors je mettrais 4. Je suis très satisfait mais ce n'est pas 

catastrophique mais je mettrais quand même un 4. »  

En revanche, Monsieur B. explique avoir trop de temps et de la peine à l’occuper :  

« Moi j'aimerais bien avoir plus d'activités qui me plaisent mais je vais pas en 

découvrir comme ça. On ne peut pas les acheter au supermarché, les intérêts, 

les envies donc je fais avec ce que j'ai et cela me satisfait moyennement. [...] 
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j'aimerais bien avoir d'autres intérêts qui varient un petit peu plus. [...] j'ai trop de 

temps pour mes activités par rapport au temps que j'ai envie… »  

Le niveau de satisfaction vis-à-vis du temps passé dans les différentes activités varie 

légèrement par rapport à la satisfaction de l’équilibre occupationnel chez les participants 

(tableau 6). Par exemple, Monsieur F. voudrait en faire plus, mais qu’il ne peut plus en raison 

de son âge et de ses problèmes cardiaques :  

« Oui je pourrais faire plus mais j’ai encore une fois, [il y a] ce problème de cœur 

qui me fait des fois... Je vais bien! Mais y’a des choses que j’aimerais faire et 

que je peux pas faire. »  

Des participants, comme Monsieur A., sont totalement satisfait du temps passé dans leurs 

activités. Quelques hommes ont des contraintes provenant d’autres activités ou celles de la 

vie quotidienne. Comme le souligne Monsieur B., le temps peut paraître long et difficile à 

occuper. Les activités déjà réalisées ne prennent alors pas assez de temps pour qu’il soit 

satisfait au maximum.  

Une évaluation de la perception du sentiment d’équilibre occupationnel des participants 

(annexe 4) a également été effectuée. La moyenne de ces différentes perceptions est 

détaillée dans le tableau 7.  

  

Tableau 7. Qualification du sentiment d’équilibre (n=9)  

   Médiocre  Acceptable  Bon   Très bon  Excellent  

Qualité de  
l’équilibre 

occupationnel  

-     -  4 (45%)  3 (33%)  2 (22%)  

  

    

Dans l’ensemble, Monsieur A. a qualifié son équilibre occupationnel d’excellent et l’explique 

ainsi:  

« Oui oui, non non, il peut y avoir quelques petits problèmes, mais non je pense 

que dans l'ensemble c'est excellent ! »  

Monsieur H. qualifie son sentiment d’équilibre occupationnel de très bon :  

« Il est très bon… Il est très bon là, je me sens bien, je suis un poisson dans 

l’eau, je suis tout à fait à l’aise… Je suis tout à fait à l’aise. Tu veux pas dire 

excellent mais très bon. »  
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Monsieur E. décrit son équilibre comme actuellement « très bon ». Lorsqu’il arrêtera son 

activité rémunérée, il espère qu’il s’améliorera pour devenir « excellent ». Il désire vouloir se 

détacher du travail et des obligations quotidiennes qu’il a actuellement :  

« Ce sera excellent parce que j'ai vraiment pris des directives, parce que moi je 

rentre toujours à la maison pour faire à manger à mon fils, pour faire à manger à 

mon protégé, en me disant « mais qu'est-ce que je vais leur faire à manger ? ».  

Maintenant qu'il se débrouille, tu vois ? Et ça je me le suis bien mis dans la tête.»  

5.5 Recommandations des participants  

Sept participants ont exprimé plusieurs recommandations pour améliorer la transition vers la 

retraite, qui se retrouvent sous trois thèmes, soit : (1) avoir ses propres activités personnelles 

; (2) sortir de la vie et du contexte professionnel ; (3) conserver des liens sociaux. Ces 

différentes recommandations peuvent paraître banales mais peuvent être difficiles à appliquer 

dans le contexte et la réalité de la retraite. Il faut préciser que deux participants n’ont pas 

souhaité donner de recommandations concernant la retraite pour différentes raisons. 

Monsieur B., par exemple, a exprimé le fait que cela est prétentieux de penser à la place des 

autres et qu'on ne change pas les gens à l’âge de la retraite. Cet avis rejoint celui de Monsieur 

A. :  

«Les gens sont ce qu'ils sont à 65 ans, on les change pas. Je crois qu'il n'y a 

pas de conseil à donner. Ils auront ou ils n'auront pas, ils pourront où ils ne 

pourront pas… »  

5.5.1 Avoir des activités personnelles  

Plusieurs hommes rencontrés insistent sur la nécessité de se préparer à la retraite et de 

garder des activités personnelles, à faire sans la présence de la conjointe ou d’un membre de 

la famille. A ce propos, Monsieur H. suggère fortement de ne pas hésiter à s’engager dans 

des occupations plaisantes et même à débuter de nouvelles activités. Selon lui, cette façon 

de faire permet d’établir de nouvelles relations sociales, tout en  s’occupant. Il exprime ainsi 

son idée :  

« Il faut prendre l’activité, une activité sociale, bénévole... Engage-toi bon sang…  

Des fois, on devient malade, parce qu’on a rien prévu, quand on est un peu 

occupé on a pas le temps de devenir malade. »  

Pour sa part, Monsieur E. raconte l’exemple d’un ami, qui ne s’était pas préparé à la retraite :  

« [...], j'ai un copain qui était à la retraite et puis qui se retrouve tout seul à la 

maison. Puis, que sa femme le voit tous les jours. Elle pète un plomb, la femme, 

parce qu'ils sont plus du tout habitués (à être autant de temps ensemble). [...], il 

est comme ça devant la télé et il fait rien. Tu prends ta retraite, d'accord, mais tu 

prépares, [...], c'est très important. »  
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Cette situation a profondément marqué Monsieur E. et il l’encourage à se trouver une 

multitude d’activités à faire pendant la journée, sans son épouse.  

5.5.2 Sortir de la vie et du contexte professionnel  

En repensant à la période entourant sa retraite, Monsieur D. souligne qu’il fut essentiel pour 

lui de se couper du travail, une fois à la retraite. Ceci implique de ne plus parler du boulot ou 

encore de ne plus retourner sur le lieu de travail. Il raconte une anecdote:  

« Tu évites d'aller toujours sur les lieux où tu travailles et puis tu descends le 

store. Et puis tu coupes la sangle, parce que plus tu causes, quand je vois qu'il 

y a un officier qui a un jardin aussi, je vais plus vers lui. »  

Pour Monsieur D., qui fut policier, son collègue (l’officier en question) “n’arrive pas à sortir du 

boulot”. Il explique que son ancien collègue considère encore qu’il pourrait “apprendre des 

choses aux jeunes”. Monsieur D. souligne alors l’importance de passer à autre chose et dit 

réaliser, en discutant avec un autre ami qui lui ne parle plus de travail, qu’ils n’ont plus 

réellement de “valeur” dans le monde professionnel :  

« Moi, j'ai un (ex-)collègue, [...] on discute de tout, sauf du boulot, parce qu'on 

sait que c’est derrière qu'on est loin. On était un chiffre et à présent ce chiffre 

c'est fini...»  

Ce sentiment de vouloir ‘’passer la main’’ est partagé par d’autres hommes participants à 

l’étude qui estiment l’importance de passer à autre chose une fois la retraite arrivée.  

5.5.3 Conserver des liens sociaux  

Tous les participants insistent sur le besoin de garder des liens sociaux, surtout après la 

retraite. Par exemple, Monsieur C. rapporte que cela peut être très difficile de perdre les liens 

acquis de la vie professionnelle et de se retrouver seul :  

« Dans mon cas personnel, je pense qu'il faut faire attention de ne pas tomber 

dans un vide social. Parce qu'on perd beaucoup de contact dans notre métier et 

c'est vrai qu'on aurait tendance à se replier sur soi-même [...],  j'ai trouvé lourd 

du jour au lendemain de ne voir plus personne. [...] on a l'ennui quand même de 

tous ces gens qu'on côtoie et qu’on sait qu'on ne va plus les revoir…»  

Cette perte de relations humaines doit se compenser par le maintien de lien avec des 

personnes significatives et notamment par l’entourage familial qui est très présent dans les 

activités conservées ou nouvelles d’un certain nombre de participants.  
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6 Discussion   

La discussion abordera trois éléments. D’abord, les résultats de cette étude seront comparés 

avec ceux provenant des écrits scientifiques. Puis, les limites de l’étude seront énoncées. Des 

recommandations pour améliorer la pratique de l’ergothérapie compléteront la discussion.  

6.1 Comparaison des résultats avec les écrits scientifiques  

Afin de faire des liens entre les écrits scientifiques et les résultats de la présente étude, chacun 

des principaux thèmes sera exploré.  

6.1.1 Contexte entourant la prise de retraite  

Des auteurs (Arbuz, 2013 ; Pettican et Prior, 2011 ; Wiseman et Whiteford, 2009) estiment 

que la prise de retraite est un moment de transition majeure dans la vie. Cette estimation de 

l’importance de cet évènement est également relevée par les participants de la présente 

étude. Ainsi, les hommes interrogés rapportent que la perception de leur retraite est 

influencée par les conditions de départ. Par exemple, quelques participants ont été contraints 

de partir à la retraite alors que d’autres ont choisi le moment. Comme Van Solinge et Henkens 

(2008) le décrivent, ce choix ou cette contrainte vont avoir des retombées sur la qualité de la 

retraite.  

Selon ces auteurs, il est possible qu’une retraite forcée contribue à altérer l'identité et l’image 

de soi. Elle peut aussi complexifier l'adaptation à cette étape de la vie.  

   

Arbuz (2013) mentionne que les besoins et les difficultés sont différents selon la personne et 

le contexte. Ce constat est également ressorti lors de l’analyse des entretiens. Par exemple, 

quelques hommes expliquent avoir eu besoin de se préparer et que cela les a aidé à aborder 

cette transition. Quelques-uns, qui n’ont pas souhaité arrêter leur activité professionnelle, ont 

vécu difficilement la retraite. Tandis que d’autres ont éprouvé un soulagement de prendre leur 

retraite. En effet, ils ont perçu cela comme une libération des aspects négatifs de leurs emplois 

(mauvaise ambiance avec les supérieurs, horaires rigides, tâches physiques exigeantes). Une 

différence de ressenti est alors notable selon la profession de la personne.  

En somme, les problèmes rencontrés par les participants peuvent se retrouver dans les trois 

sphères décrites par Debrand et Sirven (2009) (i.e. individuelles, contextuelles et système de 

santé propre au pays). Ils correspondent également à ceux énoncés par les participants de 

l’étude de Jonsson et al (2001).  
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Plusieurs participants soulignent les aspects financiers entourant la prise de retraite. L’étude 

de Gabriel et al. (2015) rapporte également la notion de précarité financière et note qu’elle 

aurait un effet négatif sur la participation sociale des retraités. De plus, les contraintes 

monétaires limiteraient l’accès aux ressources, aux services et aux loisirs, ce qui pourrait 

affecter la participation sociale (Van Solinge et Henkens, 2008). Ces observations provenant 

des écrits, se retrouvent dans les propos d’un homme. Ce dernier, a dû trouver une nouvelle 

activité rémunérée pour des raisons financières. Quelques personnes interrogées, plus à 

l'aise financièrement, ont pu prendre leur retraite de manière anticipée, afin de se consacrer 

à leurs loisirs.  

   

Dans leur étude, Debrand et Sirven (2009) expliquent que le travail peut contribuer à la 

détérioration de l’état de santé de la personne. Des résultats similaires ont été constatés, 

lorsque l’un des participants précise qu’il a été contraint de prendre sa retraite, car la 

combinaison de ses problèmes de santé groupée à sa charge de travail générait un stress 

trop important. Néanmoins, il faut préciser que plusieurs hommes interrogés avaient un bon 

état de santé et soulignaient avoir une retraite satisfaisante. Ceci va dans le sens des écrits 

de Van Solinge et Henkens (2008). Pour ces derniers, une bonne santé peut correspondre à 

une bonne retraite.  

6.1.2 Exploration des occupations à la retraite  

Les occupations des participants de cette étude sont majoritairement maintenues lors du 

passage à la retraite. Plusieurs nouvelles occupations ont été mises en place après la prise 

de retraite, que ce soit des activités familiales, de loisirs, le jardinage ou encore de bénévolat.  

Ces résultats sont similaires à ceux d’autres études (Van Solinge et Henkens, 2008, 

Baeriswyl, 2017 ; Van Tilburg, 2003). Selon ces auteurs, ces nouvelles occupations 

permettent de conserver des liens sociaux, de maintenir une bonne santé physique et 

mentale, de continuer à se développer et à se sentir utile ainsi que valorisé. Toutefois, des 

hommes ont indiqué l’importance de savoir délaisser certaines occupations pour des raisons 

de santé ou lorsque les moyens financiers sont restreints, comme le relèvent également 

Meyer (2013) tout comme Kahn et al. (2002).  

Les entretiens des hommes rencontrés indiquent que des activités de bénévolat sont souvent 

faites après la retraite, ce qui rejoint les résultats de l’étude de Baeriswyl (2017). Cette auteure 

observe aussi une augmentation de la participation sociale des personnes retraités par des 

activités de bénévolat. Les hommes retraités de cette étude racontent, tout comme ceux des 
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recherches de Stanley et al. (2017) plus Van Tilburg (2003), qu’il est essentiel de conserver 

des activités qui ne sont pas nécessairement partagées avec le ou la conjointe.  

Plus généralement, la présente étude montre, en accord avec plusieurs auteurs (Pettican et 

Prior, 2011 ; Sellar & Boshoff, 2006 ; Van Solinge et al., 2008 ;  Yerxa, 1998), qu’entre-autre 

le fait de garder des occupations variées est l’un des éléments-clé de la réussite de la retraite 

et de l’adaptation post-activité professionnelle.  

6.1.3 Explorer l’équilibre occupationnel  

Cette étude décrit l’équilibre occupationnel de neuf hommes retraités. Elle documente la façon 

dont ils perçoivent leur équilibre occupationnel et identifie leurs recommandations de 

satisfaction. La majorité des participants estiment que leur équilibre occupationnel est 

satisfaisant. Or, ceux de l’étude de Stanley et al. (2017) rapportent qu’il est important de 

trouver un équilibre lors de la retraite, notamment d’occuper son temps. Les hommes 

rencontrés de ce présent travail ont également exprimé le besoin d’avoir une bonne répartition 

du temps dans leurs activités (activités sociales, repos, solitaire, etc.).  

   

L’analyse des résultats indique que le point de vue des participants varie selon le temps 

disponible au moment de la retraite. A ce propos, l’étude de Jonsson et al. (2001) révèle que 

le manque de demandes et d’obligations professionnelles entraîne un vide dans la vie des 

retraités tandis qu’à contrario, d’autres personnes retraitées se disent surprises du manque 

de temps personnel à leur disposition (augmentation des activités pratiquées avant la retraite, 

nouvelles activités et changement du rythme de vie). Ce sont deux perceptions se retrouvent 

aussi chez les participants de la présente étude.  

   

Les hommes interrogés maintiennent qu’il est essentiel d’avoir des activités lors de la retraite 

afin de se maintenir en santé. Pettican et Prior (2011) arrivent aux mêmes constats dans leur 

étude, qui explore l’équilibre occupationnel, l’utilisation du temps et les occupations. Ces 

auteurs considèrent que tous ces éléments confirment la place centrale de l’occupation dans 

le maintien de la santé.  

   

Enfin, comme noté dans beaucoup d’autres études (Pettican et Prior, 2011, Van Solinge et 

al., 2008, Sellar & Boshoff, 2006, Yerxa, 1998, Van Tilburg, 2003), le fait d’avoir ses propres 

activités personnelles, de sortir de la vie et du contexte professionnel et de conserver des 

liens sociaux sont les conseils donnés par les hommes retraités de ce travail pour “bien 

réussir” cette transition de la vie professionnelle vers la retraite.  
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6.2 Limites de l’étude  

Limites de l'échantillonnage : Cette étude comporte plusieurs limites. L’échantillon présente 

une certaine diversité mais il faut aussi relever qu’il s’agit d’hommes volontaires, actifs et 

n’ayant pas de difficultés financières majeures. En fait, en considérant leurs activités 

professionnelles, il est possible d’émettre l’hypothèse que la situation financière de la majorité 

des participants se trouve dans la classe moyenne-supérieure. Comme plusieurs études 

l’indiquent, la situation financière peut influencer les activités de la personne. Or, les hommes 

interrogés n’ont pas exprimé d’inquiétudes importantes sur ce sujet, ce qui a pu atténuer les 

effets de l’argent disponible sur la transition à la retraite. Un autre élément à retenir porte sur 

le fait que la majorité des hommes ont qualifié leur état de santé comme relativement bon, ce 

qui peut expliquer que les résultats obtenus sont relativement similaires.  

  

Dans cette recherche, la majorité des participants de l'échantillon se situe dans un milieu 

urbain. Comme démontré dans les études de la synthèse des écrits, ceci favorise la 

participation sociale et par conséquent la qualité de la retraite. Il possible d'imaginer qu’un 

échantillon avec plus de personnes venant d’un milieu très rural aurait potentiellement changé 

nos résultats. Pour diminuer ce biais, les participants ont été sélectionnés sur différents 

cantons.  

  

Limite de désirabilité sociale : Une limite se rattache au fait que tous les aspects du contexte 

de vie des hommes interviewés n’ont pas été explicités par ceux-ci, certains étant peu 

loquaces. Il est possible que les éléments perçus comme négatifs aient été peu développés 

lors des entretiens. Le biais de désirabilité sociale pourrait aussi expliquer la volonté de 

certains participants de vouloir montrer une facette positive de leur vie face à l’étudiant qu’il 

ne connaissait pas personnellement.  

  

Biais méthodologique : Un autre biais concerne le fait que les entretiens ont été réalisé par 

trois personnes différentes. Ceci a pu amener une variation dans la collecte des données, 

particulièrement selon la façon qu’a l'interviewer de poser les questions du guide d’entretien 

et de la manière dont elles sont comprises par les participants. Pour diminuer ce biais, un 

guide d’entretien structuré et des définitions préétablies pour l’explication des termes propre 

à l’ergothérapie a été préparé avant le début des entrevues.   

  

Biais d'opérationnalisation : L’équilibre occupationnel est un concept difficile à comprendre 

et à expliquer, d’autant plus qu’il n’existe pas de définition universelle. De ce fait, une fiche 
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explicative avec des phrases clé a été réalisée (annexe 6) afin que les trois auteurs de ce 

travail proposent une définition la plus identique possible. Toutefois, selon la compréhension 

du participant, d’autres éléments ont pu être ajoutés par l’étudiant afin de faciliter la 

compréhension. La définition de l’équilibre occupationnel a donc pu être expliquée 

différemment selon le participant et l’étudiant.   

6.3 Recommandations en lien avec l’ergothérapie  

Dans la société future, le nombre de personnes âgées augmentera. Cette population 

vieillissante va alors avoir davantage de besoins, ce qui peut motiver les ergothérapeutes à 

se diriger vers une meilleure compréhension et connaissance des situations de vie et des 

occupations de l’homme retraité. Une vision plus détaillée de cette population pourrait 

permettre de mieux répondre et de mieux traiter ce type de population qui sera plus fréquente 

dans la pratique des ergothérapeutes.   

6.3.1 Explorer avec la personne les conséquences de la retraite sur sa vie 

quotidienne  

Comme l’illustre ce travail et d’autres études, il ressort que la transition vers la retraite est une 

période d’adaptation occupationnelle importante au cours de laquelle les ergothérapeutes 

pourraient avoir un rôle facilitant. Ces professionnels considèrent l’individu dans sa globalité 

(environnement social et physique, situation financière, état de santé, activités, etc.), afin de 

permettre de personnaliser l’accompagnement.  

Les éléments ayant été abordés dans cette étude peuvent être ressentis différemment par le 

client. Il est donc nécessaire que les ergothérapeutes prennent le temps d’accompagner les 

individus sur le plan psychologique afin de les aider dans leur quotidien à comprendre leurs 

besoins spécifiques, à planifier la modification de leurs occupations et de leur emploi du temps 

lors de cette période de transition de vie importante.  

6.3.2 Documenter l’équilibre occupationnel de la personne   

Comme les occupations contribuent à la santé et à la satisfaction de la retraite, il s’avère 

nécessaire de favoriser la participation et la performance dans les occupations, mais aussi 

d’intégrer l’équilibre occupationnel comme un élément central de l’intervention en 

ergothérapie. De plus, cette orientation permet d’accompagner le client à structurer son temps 

et son rythme de vie afin de retrouver une identité occupationnelle, qu’il aurait pu perdre suite 

à l’arrêt de son activité professionnelle. Le fait de bien connaître ce concept permettrait de 

mieux comprendre la situation que les hommes vivent lors de leur retraite. L’ergothérapeute 
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pourrait ainsi mieux aider le client pour qu’il se rapproche au plus près de son équilibre 

occupationnel.  

6.3.3 Faire un bilan des occupations et favoriser les liens sociaux  

L’ergothérapeute doit garder à l’esprit que quelques personnes retraitées peuvent éprouver 

des difficultés à avoir des occupations significatives. D’ailleurs, les hommes interrogés 

soulignent l’importance d’avoir des activités pour soi-même, de maintenir des liens sociaux et 

surtout de couper les liens avec le travail. Ceci confirme la nécessité pour l’ergothérapeute 

d’explorer avec les hommes quels liens ils avaient avec leur travail et comment la retraite a 

bouleversé leurs vies quotidiennes. Concernant les co-occupations, il est clair que les activités 

avec la compagne/épouse sont importantes pour l’homme retraité. Cependant, comme il a 

été observé dans cette étude, les occupations séparées du partenaire sont tout aussi 

importantes.  

Il est également considérable de noter qu’un moyen pour les hommes de mieux vivre leur 

retraite est de leur permettre d’effectuer des activités de groupe, avec ou sans leurs 

conjointes, permettant de conserver un cercle social et favoriser leur participation sociale.   

  

Le quotidien, les occupations et l’équilibre occupationnel représentent alors, les ingrédients 

principaux d’une retraite satisfaisante, ce qui donne à l’ergothérapeute une place majeure 

dans l’accompagnement de ces personnes.    
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Conclusion   

Les objectifs de ce travail visaient à comprendre et détailler les activités maintenues, 

délaissées et nouvelles de neuf hommes retraités de Suisse romande, ainsi qu’à décrire le 

contexte dans lequel celles-ci sont réalisées et de faire un lien avec la conception de l’équilibre 

occupationnel des différents participants.   

  

Cette recherche a permis de documenter le contexte des activités réalisées par les hommes 

de l’échantillon, d’avoir une vision globale sur les liens sociaux développés par ces activités, 

que ce soit avec la conjointe ou d’autres personnes. Des liens ont ainsi pu être effectués entre 

la satisfaction développée par les hommes interrogés dans les activités citées et la 

satisfaction de ceux-ci dans leur équilibre occupationnel. Cette étude a mis en évidence que 

la satisfaction dans les activités réalisées par les personnes ont une répercussion sur leur 

qualité de vie au quotidien.  

  

Cette étude a également permis de confirmer des pistes déjà connues concernant les moyens 

d’action pour faciliter l’adaptation à la retraite. En effet, les résultats de cette étude ont permis 

aux auteurs de celle-ci, de saisir que le fait de permettre aux hommes retraités d’avoir accès 

à des occupations solitaires ou sociales leur permettant de poursuivre un développement 

personnel (compétences, loisirs, etc.) tout au long de leur retraite, est primordial pour leur 

satisfaction et leur épanouissement dans celle-ci.   

  

Dans cette recherche, plusieurs participants ont relevé la nécessité d’avoir des activités 

solitaires durant la retraite, incluant des activités sociales pour l’individu. Il serait cependant 

intéressant de se renseigner sur l’apport des activités solitaires dans l’équilibre occupationnel 

des hommes retraités.  

  

Dans une perspective d’approfondissement de cette thématique, il serait intéressant de 

reproduire une étude similaire avec une méthodologie différente afin de dégager d’autres 

éléments manquants à cette étude. Une approche méthodologique différente pourrait 

permettre de se renseigner plus profondément sur les habitudes des hommes à la retraite. 

Les interroger sur leur quotidien type permettrait de visualiser l’équilibre occupationnel sous 

un autre angle et donnerait plus d'informations sur d’autres activités de la vie quotidienne 

significatives n’ayant pas été abordés lors des entretiens de cette étude.  

De plus, le fait d’étudier un échantillon plus hétérogène : classes sociales différentes, état de 

santé varié avec des maladies chroniques, des participants seuls ou ayant perdu leur conjoint 



 

 

53 

durant la retraite, permettrait d’élargir les besoins et les difficultés qu’un homme retraité 

pourrait rencontrer.   
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Annexe 1 : Courrier ou courriel d’invitation  

 

Monsieur,   

Nous sommes trois étudiants en ergothérapie à la Haute Ecole de Travail Social et de Santé 

(3ème année) à Lausanne. Nous débutons une étude portant sur les hommes à la retraite et 

vivant en Suisse Romande, dans le cadre de notre travail de Bachelor.   

Comme vous êtes actuellement à la retraite et que vous connaissez XXX, nous aimerions 

vous inviter à participer à cette étude intitulée : La retraite et l’équilibre occupationnel chez les 

hommes de Suisse romande : Exploration des changements dans les occupations.  

Selon votre intérêt, il s’agit de participer à un entretien au maximum d’une heure qui consiste 

à discuter avec vous des changements survenus dans vos activités suite à votre retraite. Plus 

précisément, votre témoignage (anonyme) portera sur les activités conservées, celles 

délaissées et les nouvelles activités que vous réalisez depuis votre retraite ainsi qu'à 

l’importance de celles-ci pour l’atteinte d’un certain équilibre. Avec votre permission et pour 

des raisons de facilitation de la retranscription, l’entretien sera enregistré.  

En cas de questions sur cette étude, vous pouvez nous contacter aux adresses (webmail) et 

numéros détaillés en bas de page.   

Nous vous remercions d’avance pour votre intérêt et votre participation à ce projet et vous 

adressons nos meilleures salutations.    

Jean Agustoni (Fribourg): jean.agustoni@eesp.ch / 079.873 50 ..  

Luca Maffei (Neuchâtel): luca.maffei@eesp.ch / 078.901 17 ..  

Luca Rossetti (Vaud): luca.rossetti@eesp.ch / 078.895 98 ..  

  

Etudiants en ergothérapie   
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Annexe 2 : Guide d’entretien  

 

Présentation  

Je suis actuellement étudiant en ergothérapie en 3ème année à la Haute Ecole de Travail 

Social et de Santé (EESP) à Lausanne. Dans le cadre d’un travail de Bachelor, je m’intéresse 

à votre situation, c’est-à-dire la retraite et l’équilibre occupationnel chez les hommes de Suisse 

romande : quels sont les changements dans les occupations (activités) et les difficultés 

rencontrées. En d’autres mots, je cherche savoir comment les hommes organisent leurs 

activités pendant la retraite et quels changements ils ont faits depuis ce moment. Les 

éléments que je vais recueillir aujourd’hui seront utiles pour cette étude.  

L’entretien durera entre 45 et 60 minutes. Cinq thèmes seront abordés:  

1. La période entourant la prise de votre retraite.  

2. L’identification des activités maintenues (conservées), leur contexte ainsi que les 

raisons justifiant leur maintien.  

3. L’identification des activités délaissées (terminées, abandonnées) et les raisons 

justifiant leur l’abandon.  

4. L’identification des nouvelles activités, leur contexte ainsi que les raisons justifiant leur 

l'intégration.  

5. La satisfaction quant à votre équilibre occupationnel.  

Dans le cadre de cet entretien, il faut comprendre que “l’activité” correspond à toutes les 

actions que vous faites durant vos temps libres, telles que les loisirs, le travail bénévole ou 

non, les activités reposantes ou une autre activité ayant un sens particulier à vos yeux (qu’elle 

se fasse en groupe ou en individuel).  Avez-vous des questions sur la définition de l’activité ?  

Consignes et déroulement de l’entretien  

Je tiens à vous rappeler que vous pouvez poser toutes les questions que vous souhaitez, 

avant de débuter l’entretien. Vous avez également la possibilité de répondre ou non à mes 

questions.   

Je vous confirme que cet entretien est confidentiel. Les données seront utilisées uniquement 

dans le cadre scolaire et elles seront détruites à la fin de la réalisation de ce travail. Pour des 
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raisons éthiques et de confidentialité, toutes les informations pouvant vous identifier seront 

enlevées. Uniquement, les étudiants auront accès au contenu de votre entretien.  

Afin de faciliter la retranscription de nos échanges, je vais procéder à un enregistrement. 

Êtesvous en accord avec cette façon de faire ? Nous allons maintenant, si cela vous convient, 

commencer l’entretien. Avez-vous des questions avant de débuter ?  

1. Décrire la prise de retraite  

1.1. En quelques mots, comment s’est déroulée votre prise de retraite (moment 

choisi, type de travail, condition de départ, état d’esprit, préparation à la 

retraite)?   

2. Identifier trois activités conservées depuis la retraite  

2.1. Depuis que vous avez arrêté votre activité professionnelle, pouvez-vous me 

nommer trois activités importantes (productives, de loisirs ou autre) que vous 

faites toujours maintenant ?  

2.2. Où pratiquez-vous chacune de ces activités et à quelle fréquence?  

2.3. Avec qui faites-vous ces activités?   

2.4. En pensant à ces trois activités importantes pour vous, qu’est-ce qu’elles vous 

apportent (au niveau des plans physique, social, psychologique ou émotionnel) 

?  

2.5. Qu’est-ce que vous aimez dans ces activités (retombées, avantages) ?  

2.6. A l’aide de cette échelle de satisfaction (0 = insatisfait et 5 = très satisfait) 

(annexe 4) pourriez-vous déterminer votre niveau de satisfaction pour les trois 

activités maintenues ? Nous allons utiliser le tableau pour les examiner l’une 

après l’autre (annexe 5).    

3. Identifier trois activités abandonnées  

3.1. Toujours en pensant à ce qui se passe depuis votre retraite, quelles sont les 

trois activités (productives, de loisirs ou autre) que vous avez cessé de faire?  

3.2. Pour quelles raisons avez-vous arrêter ces activités ?   

3.3. Est-ce que vous songez à les reprendre un jour ?   

4. Identifier trois nouvelles activités depuis la retraite  

4.1. Depuis votre retraite, quelles sont les trois nouvelles activités (productives, de 

loisirs ou autre) que vous avez commencé ?  

4.2. Qu’est-ce qui vous a amené à faire ces nouvelles activités ?  

4.3. Où pratiquez-vous chacune de ces activités et à quelle fréquence?  

4.4. Avec qui faites-vous ces activités?   
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4.5. Qu’est-ce que leur pratique vous apporte dans votre vie (aux plans physique, 

social, psychologique ou émotionnel) ?  

4.6. A l’aide de l’échelle de satisfaction (0 = insatisfait et 5 = très satisfait) (annexe 

4), pourriez-vous déterminer votre niveau de satisfaction pour ces nouvelles 

activités ? Nous allons utiliser le tableau pour les examiner l’une après l’autre 

(annexe 5).   

L’une des notions centrales de notre travail est “l’équilibre occupationnel” (expliquer le concept 

grâce à la feuille en annexe 6). (Dessin explicatif avec les sphères des domaines d’activités, 

jeux/plaisir, soins personnels, repos/sommeil, travail/bénévolat). Avez-vous des questions sur 

la définition de l’équilibre occupationnel ?  

5. Évaluer l’équilibre occupationnel de l’individu selon sa perspective  

5.1. En considérant le concept que je viens de vous expliquer et en pensant à 

toutes vos activités, quel est votre niveau de satisfaction par rapport à votre 

situation actuelle (toujours à l’aide de l’échelle de satisfaction (0 = insatisfait et 

5 = très satisfait) ?  

5.2. Pourriez-vous me parler d’activités que aimeriez faire et que vous ne faites pas 

actuellement ?  

5.3. En examinant le temps passé à faire vos activités et l’organisation de votre 

agenda, quel est votre niveau de satisfaction (toujours à l’aide de l’échelle de 

satisfaction (0 = insatisfait et 5 = très satisfait) ?   

5.4. Actuellement, en pensant aux activités que vous pratiquez, comment 

pourriezvous qualifier votre sentiment d'équilibre ?  de bien-être ? (utiliser la 

deuxième échelle)  

6. Pour terminer cet entretien, je souhaiterais obtenir quelques dernières 

informations sur vous  

6.1. Quelle est votre date de naissance ?  

6.2. Depuis combien d’années êtes-vous à la retraite?  

6.3. Quelle est votre situation conjugale (marié, célibataire, séparé, en 

concubinage, veuf) ?   

6.4. Quel est votre état de santé ? (utiliser la deuxième échelle)  

7. Considérant votre expérience, quel serait votre principal conseil pour avoir une 

retraite heureuse et satisfaisante ?  

Nous vous remercions pour votre participation !  
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Annexe 3 : Feuille d’information et formulaire de consentement  

Feuille d’information :  

  

Titre de l’étude    

  

La retraite et l’équilibre occupationnel chez les hommes de Suisse romande : Exploration des 

changements dans les occupations.  

  

Personnes responsables de l’étude   

  

- Jean Agustoni : étudiant en ergothérapie (EESP, 3ème année Bachelor)  

- Luca Maffei : étudiant en ergothérapie (EESP, 3ème année Bachelor)  

- Luca Rossetti : étudiant en ergothérapie (EESP, 3ème année Bachelor)  

  

Au préalable de donner votre accord et de participer à ce projet de recherche, veuillez s’il 

vous plaît porter attention aux informations suivantes. Ce document explique la finalité de 

notre travail de recherche ainsi que sa procédure. Nous sommes à votre disposition pour 

toutes éventuelles questions ou complément d’information.  

  

Présentation de l’étude et ses objectifs  

  

A travers ce travail, nous nous intéressons à la retraite chez les hommes de Suisse romande 

ainsi qu’à l’équilibre occupationnel de ceux-ci. En d’autres mots, les principaux objectifs de 

cette étude sont de savoir comment les hommes retraités organisent leurs activités pendant 

la retraite et quels changements ont-ils faits. Plusieurs thématiques autour de ce sujet seront 

abordées afin de recueillir des informations complètes. Les points capitaux de notre travail 

qui seront abordées sont les suivants :  

● La période entourant la prise de la retraite.  

● L’identification des activités maintenues (conservées), leur contexte ainsi que les 

raisons justifiant leur maintien.  

● L’identification des activités délaissées (abandonnées) et les raisons justifiant  leur 

l’abandon.  

● L’identification des nouvelles activités, leur contexte ainsi que les raisons justifiant leur 

l'intégration.  



 

64  

● La satisfaction quant à l’équilibre occupationnel.  

Dans le cadre de ce travail, neuf hommes retraités de différents âges provenant de trois 

cantons différents et ayant donné leur consentement seront interrogés. La réalisation de ce 

travail s’échelonne sur environ une année et vous aurez la liberté de vous retirer à tout 

moment de ce projet.  

Nature et durée de votre participation  

Votre participation consiste à participer à un entretien individuel dans le lieu de votre choix 

avec l’un des trois auteurs de cette étude pendant une durée d’environ 45-60 minutes. Les 

thèmes mentionnés ci-dessus seront abordés à travers cet entretien. Vous serez libre de 

répondre ou non à nos questions.  

Retrait éventuel de votre participation  

Votre participation à ce travail est totalement libre et volontaire. Comme mentionné, vous avez 

la liberté de vous retirer à tout moment en prévenant l’un des participants verbalement, par 

courriel ou par téléphone. Dans le cas échéant, toutes les données vous concernant seront 

immédiatement détruites.  

Confidentialité  

Nous vous informons que toutes les données recueillies dans les entretiens seront anonymes 

et détruites à la fin de ce travail pour des raisons éthiques et de confidentialité. De plus, les 

données liées à l’étude seront gardées dans un disque dur externe par un des auteurs. Ces 

données seront conservées sous clé, pour la protection et pour la conservation de l'anonymat 

tout au long de la réalisation de l’étude. Un prénom d’emprunt vous sera attribué afin de 

garantir l’anonymat et celui-ci sera utilisé dans le travail car aucune donnée nominative ne 

sera présente dans cette étude. Afin de faciliter la retranscription de l’entretien et sauf refus, 

l’entretien sera enregistré dans son intégralité. Cet enregistrement sera également détruit à 

la fin de ce travail.  

Clause de responsabilité  

En participant à cette étude, vous ne renoncez à aucun de vos droits légaux, ni ne libérez les 

auteurs qui réalisent ce travail de leurs responsabilités légales et professionnelles.  

Informations sur le projet de recherche  
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Les étudiants réalisant ce travail répondront le plus justement possible selon leurs 

connaissances à toutes éventuelles questions. Les données recueillies serviront à  

l’élaboration et l’analyse de ce travail de Bachelor.  

Personnes ressources  

Pour toutes éventuelles questions, vous pouvez à tout moment contacter l’un des trois auteurs 

de l’étude par téléphone ou par courriel.  

Jean Agustoni (Fribourg): jean.agustoni@eesp.ch  079/873 50 96  

Luca Maffei (Neuchâtel): luca.maffei@eesp.ch ou au 078/901 17 30  

Luca Rossetti (Vaud): luca.rossetti@eesp.ch ou au 078/895 98 08     
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Formulaire de consentement  

Pour le participant à l’entretien :   

   

Je reconnais avoir lu le présent formulaire et reçu les informations nécessaires concernant 

l’étude intitulée : La retraite et l’équilibre occupationnel chez les hommes de Suisse romande 

: Exploration des changements dans les occupations afin que je puisse donner mon 

consentement éclairé. Je reconnais avoir reçu les réponses à toutes mes questions 

concernant l’étude et avoir eu le temps nécessaire quant à ma réflexion à la participation à ce 

travail.   

J’atteste que ma participation est entièrement volontaire et que je possède la liberté de me 

retirer de cette étude à tout moment.  

J’autorise les auteurs à utiliser un prénom d’emprunt dans le but d’analyser et de retranscrire 

ces informations dans le travail de Bachelor mentionné.  

  

   

Date : ………………………                                        Signature : ………………………  

   

Pour l’étudiant menant l’entretien :  

   

J’atteste avoir transmis au participant toutes les informations nécessaires à la compréhension 

de la démarche de l’étude, d’avoir répondu selon mes connaissances aux questions posées 

ainsi que d’avoir mentionné le fait que le participant possède la possibilité de se retirer à tout 

moment de ce travail de recherche.  

  

   

Date : ………………………                                        Signature : ………………………  
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Annexe 4: Echelle de satisfaction et échelle de perception   

  

Echelle de satisfaction :  

 

  

  

Echelle de perception :  

   

·      Médiocre   

·      Acceptable  

·      Bon(ne)  

·      Très bon(ne)   

·      Excellent(e)  
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Annexe 5. Tableau des activités maintenues et nouvelles  

 Activités 

conservées  

Où?  Fréquence?  Avec qui?  Niveau de satisfaction?  
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Nouvelles 

activités   

Où?  Fréquence?   Avec qui?   Niveau de satisfaction?  
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Annexe 6. Feuille d’explication de l’équilibre occupationnel  

Équilibre occupationnel  
   

1. L’équilibre occupationnel est subjectif et propre à chacun.   

2. Il correspond à la bonne quantité et diversité des activités réalisées.   

3. La personne :  

● détermine son équilibre occupationnel ;   

● fait toutes les activités qu’elle désire et autant de fois qu’elle le veut ;  

● organise les activités dans l’ordre qu’elle le souhaite.  

4. L’équilibre occupationnel procure un état de bien-être et de satisfaction. Il contribue à la santé.  


