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Combattre l’isolement social et la solitude

L’isolement a beaucoup fait parler de lui pendant la pandémie de COVID-19. Il y a eu 
beaucoup de fermetures, de quarantaines et d’éloignement social au cours des deux 
dernières années, pendant que nous œuvrons pour assurer la sécurité et la santé de tout 
le monde. Et pour plusieurs personnes, l’élimination d’occasions pour nouer des liens avec 
des gens pendant la pandémie a engendré la solitude.

Cependant, même sans la pandémie, plusieurs facteurs qui proviennent du fait de vivre 
sur une ferme et d’y travailler  – comme les longues heures, l’emplacement physique, la 
météo et d’autres pressions et obligations – peuvent créer l’isolement social et la solitude. 
L’isolement social et l’isolement peuvent avoir des conséquences négatives sur la santé, 
comme la dépression, une qualité de sommeil réduite, des fonctions décisionnelles dimi-
nuées, l’accélération du déclin cognitif, une mauvaise fonction cardiovasculaire et des 
défenses immunitaires affaiblies1. 

Il est important de signaler que la solitude et l’isolement ne sont pas pareils. Selon l’Ame-
rican Psychological Association, la solitude est définie par le niveau d’isolement social 
perçu d’une personne. De plus, l’Enquête sociale canadienne de 2021 sur la solitude a 
trouvé que les femmes sont plus susceptibles aux sentiments de solitude que les hommes2. 

La solitude touche tout le monde; à un moment de notre vie, nous ressentirons tous des 
sentiments de solitude, ce qui peut être occasionné par divers événements ou situations, 
y compris :

•	 Dette,
•	 Maladie,
•	 Pleurer la perte d’un ami ou d’un membre de la famille,
•	 Abus,
•	 Déménagement,
•	 Météo,
•	 Séparation de la famille ou des amis3.

Les sentiments de solitude sont souvent liés aux problèmes de santé mentale comme 
l’anxiété et la dépression (elles partagent des symptômes semblables comme des 
sentiments d’impuissance). Par contre, les problèmes de santé mentale peuvent mener 
à la solitude puisque des conditions comme l’anxiété peuvent entraver la création de 
contacts avec des gens.

1	  The risks of social isolation. Monitor on Psychology, May 2019, American Psychological Association. 
https://www.apa.org/monitor/2019/05/ce-corner-isolation
2	  Enquête sociale canadienne : La solitude au Canada. Statistique Canada. https://www150.statcan.
gc.ca/n1/daily-quotidien/211124/dq211124e-fra.htm
3	  Isolation and loneliness. Farm Well. https://farmwell.org.uk/wp-content/uploads/sites/2/2019/11/
Isolation-and-loneliness.pdf
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Établir des contacts

Trouver des solutions pratiques à l’isolement social et à la solitude peut présenter un défi. 
Après tout, personne ne vit les mêmes circonstances que les autres. Néanmoins, quelques 
techniques utiles peuvent aider à combattre l’isolement social et la solitude :

Parlez-en
Parlez à un membre de la famille ou ami fidèle pour l’informer de vos sentiments. Même 
l’envoi d’un message texte peut aider. 

Établissez un cercle social
Mettez quelque chose dans votre calendrier! Planifiez et prévoyez des activités à 
l’avance avec des amis, songez à devenir membre d’un club ou d’une équipe de sport, 
et trouvez le temps même de faire du bénévolat pour quelque chose qui vous passionne. 
Certes, cela peut être difficile à faire pendant la saison chargée, mais anticiper le plaisir 
de faire des activités avec d’autres personnes est une très bonne façon de lutter contre 
la solitude.

Parlez à un professionnel médical
N’hésitez pas à communiquer avec un professionnel médical, surtout si vous n’avez pas 
eu de succès avec d’autres techniques. N’oubliez pas que les symptômes de solitude 
peuvent être liés aux problèmes de santé mentale.
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Maintenez des relations saines

Établir des liens avec d’autres personnes est un besoin humain fondamental. Les relations 
saines peuvent offrir une protection contre l’isolement, la solitude, la dépression, et même 
des comportements dangereux. Cependant, les liens que vous nouez avec d’autres 
nécessitent un entretien régulier et un effort pour rester épanouissants et sains. 

Les conseils suivants sont utiles pour maintenir vos liens avec un partenaire intime, vos 
parents, des amis ou voisins : 

1.	 Instaurez la confiance.  
Instaurer la confiance veut dire être ouvert et transparent, respectueux, et l’admettre 
quand on a tort. Travailler à partir d’une base de confiance assure que les relations 
restent fortes. 

2.	 Communiquez. 
Il y a deux éléments clés pour assurer la communication saine : 
a)	 Communiquer toujours avec l’autre de façon honnête et respectueuse; 
b)	 Faire des efforts pour comprendre l’autre en l’écoutant, en ne l’interrompant pas, 	
	 et en gardant l’esprit ouvert.

3.	 Établissez la compréhension. 
L’empathie et la compassion contribuent beaucoup à la compréhension des autres 
et à être entendu.

4.	 Connaissez-vous. 
Cela est essentiel! Soyez conscient des choses qui vous gênent. Reconnaissez toutes 
vos limites et capitalisez sur vos forces. 

L’isolement social et la solitude sont des enjeux graves et 
préoccupants dans les fermes partout au Canada. Il est important, 
cependant, de ne pas oublier que vous n’êtes pas seul avec ces 
sentiments. N’oubliez pas que communiquer avec les personnes autour 
de vous peut aider à lutter contre l’isolement social et la solitude.

Visitez semainesecuriteagricole.ca 
pour d’autres conseils sur la  
sécurité et la santé agricoles.

http://semainesecuriteagricole.ca

