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Préface
Le guide d’intervention Vieillir en bonne santé mentale 
de l’Association canadienne pour la santé mentale - Filiale 
de Montréal est un outil de référence et de soutien destiné 
à tout intervenant, animateur ou bénévole (désignés dans 
le présent guide par « intervenant ») oeuvrant auprès des 
aînés ainsi qu’aux proches aidants de personnes âgées. 
Il propose une réflexion sur nos attitudes, perceptions et 
préjugés relativement aux aînés, et présente des points de 
repère afin de permettre une meilleure connaissance du 
vieillissement et de faciliter une communication respec-
tueuse. Il fournit également des informations pour distin-
guer les difficultés reliées au vieillissement et celles dues 
à la détresse psychologique, voire à des troubles mentaux 
ou cognitifs plus sévères. Enfin, ce guide explore des façons 

concrètes d’améliorer ses interactions avec les aînés, afin 
de les accompagner le mieux possible et de favoriser leur 
épanouissement.

Ce guide ne saurait toutefois, en AUCUN CAS, 
remplacer l’avis d’un professionnel reconnu 
de la santé (médecin, psychologue, infirmière, 
travailleur social ou autre).

Parce que nous savons que le bien-être des aînés et de 
leurs proches vous tient à cœur, n’hésitez pas à vous 
adresser à un professionnel si certaines situations sont 
complexes ou en cas de doute.
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1	 La capacité d’aimer la vie – Pouvez-vous vivre dans 
l’instant présent et apprécier « l’ici et maintenant » ? 
Êtes-vous en mesure d’apprendre de vos expériences 
passées et de planifier l’avenir sans vous tracasser de 
ce que vous ne pouvez ni changer ni prévoir ?

2	La résilience – Êtes-vous capable de reprendre le 
dessus lors des moments difficiles ? Pouvez-vous 
gérer le stress découlant d’un événement important 
sans perdre votre objectivité et votre optimisme ?

3	L’équilibre – Êtes-vous en mesure de composer 
avec les multiples facettes de votre vie ? Êtes-vous 
conscient des moments où vous consacrez trop de 
temps à une facette aux dépens des autres ? Pouvez-
vous faire les changements requis pour retrouver 
votre équilibre au besoin ?

4	L’accomplissement personnel – Connaissez-vous vos 
forces ? Les cultivez-vous de façon à atteindre votre 
plein potentiel ? 

5	La souplesse – Est-ce que vous ressentez et exprimez 
toute une gamme d’émotions ? Lorsqu’un problème 
survient, pouvez-vous changer vos attentes – quant à 
la vie, à vous-même, aux autres – afin de résoudre le 
problème et de vous sentir mieux ?

Qu’est-ce que 
la santé mentale ?

Chacun de nous a une idée de ce qui est généralement entendu par « santé mentale », « être bien 
dans sa peau » ou « être heureux ». Selon l’Association canadienne pour la santé mentale, les 

principales composantes de la santé mentale sont : 
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Une personne âgée en bonne santé mentale se définit 
comme étant « capable de vivre et d’exprimer ses émotions 
de façon appropriée, de bien raisonner, d’être en relation 
satisfaisante avec son entourage, d’occuper sa place dans 
la société et d’exercer son pouvoir de décision2 ».

La promotion du bien-être personnel et collectif ainsi que 
la prévention des problèmes de santé mentale s’inscrivent 
donc dans une approche globale de l’être humain basée 
sur le potentiel et les multiples ressources de chacun. 
Que vous soyez un intervenant ou un animateur en milieu 
communautaire, un professionnel du milieu de la santé ou 
un bénévole, vous pouvez favoriser la santé mentale des 
personnes âgées par les stratégies suivantes :

1	 Identifiez les facteurs de protection et misez sur 
ceux-ci.

Les facteurs de protection contribuent à diminuer les 
risques associés à la maladie mentale et favorisent 
l’émergence de modèles d’adaptation réussie et de 
compétences. Ils servent de catalyseurs en décuplant les 
forces d’une personne qui doit composer avec les diffi-
cultés de son environnement et développer sa résistance.

À cet égard, sept attitudes clés pour un vieillissement 
épanoui ont été documentées dans la littérature3 et 
seront approfondies dans ce guide :

º	Maintenir un degré d’autonomie satisfaisant;

º	Conserver la maîtrise et la responsabilité des 
événements;

º	Avoir de bonnes capacités d’adaptation;

º	Entretenir des relations affectives de qualité;

º	Rester engagé dans la société;

º	Avoir des revenus suffisants;

º	Donner un sens à sa vie.

Le rôle de l’intervenant en promotion 
et prévention en santé mentale

Selon l’Agence de la santé publique du Canada, la santé mentale se définit par « la capacité qu’a 
chacun d’entre nous de ressentir, de penser et d’agir de manière à améliorer notre aptitude à 

jouir de la vie et à relever les défis auxquels nous sommes confrontés. Il s’agit d’un sentiment positif 
de bien-être émotionnel et spirituel qui respecte l’importance de la culture, de l’équité, de la justice 
sociale, des interactions et de la dignité personnelle1 ».

1	 Gouvernement du Canada (Ministère des Travaux publics et Services gouvernementaux Canada) (2006). Aspect humain de la santé mentale et de la maladie mentale au Canada, p. 2.

2	 Champagne, R., P. Ladouceur, H. De Ravinel et J. Stryckman (1992). La vieillesse : voie d’évitement… ou voie d’avenir, Gaëtan Morin Éditeur, Montréal, p. 11.

3	 Extrait de : De Ladoucette, O. (2011). Le nouveau guide du bien vieillir, Odile Jacob, Paris, p. 546.
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