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Soigner son réseau de relations

Nous avons besoin de nos semblables : il est important de

partager nos expériences, de parler de ce qui nous anime

ou nous préoccupe. D’avoir l’avis d’autrui. D’écouter et de

compatir. De voir comment les autres composent avec les

difficultés de la vie. Ces contacts sont aussi essentiels à

notre équilibre que l’air que nous respirons. Tant que nous

sommes dans la vie active, nous côtoyons un grand nombre

de personnes. Puis, au fil des ans, le réseau de relations

se modifie : une fois adultes, les enfants déménagent et

mènent leur propre vie. Arrive alors l’âge de la retraite.

On se voit confronté au décès de ses propres parents, puis

à celui d’amis. Avec l’âge, le réseau de relations risque de

se réduire à peau de chagrin si l’on n’y prend garde. Il est

aussi moins facile que par le passé de faire des connais-

sances et de nouer de nouvelles amitiés.

Désormais, c’est à vous de prendre les devants. Si vous êtes

de nature plutôt réservée, il vous faut être plus entre-

prenant et soigner votre réseau de relations. Soyez ouvert

aux rencontres : vous serez payé en retour de l’affection

que vous portez aux autres. Vous disposez maintenant d’un

bien inestimable, dont vous pouvez faire profiter vos pro-

chains : du temps ! Vous avez le temps d’écouter les autres

et de les soutenir par des paroles et des gestes. Mais peut-

être vous faudra-t-il réapprendre à accepter avec gratitude

les mêmes égards de la part d’autrui ? Rester autonome

pendant ses vieux jours ne veut pas dire faire cavalier seul.

Il importe, bien au contraire, de partager ces années avec

des personnes que l’on aime et dont on est aimé.

Un réseau de relations solide procure un sentiment de 

sécurité, stimule l’esprit et permet de s’entraider.
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Cultiver des relations variées

L’assurance de pouvoir compter en tout temps sur des personnes de con-

fiance, à qui l’on peut demander aide et conseil, procure un sentiment de

réconfort. Des proches, un frère ou une sœur, mais aussi les amis et les

voisins peuvent apporter un soutien précieux. Souvent, les membres d’une

famille sont éloignés géographiquement les uns des autres. Il arrive aussi

que les relations soient minées par de vieilles rancœurs ou des tensions.

C’est pourquoi il est important aussi d’être ouvert aux nouvelles rencon-

tres. La vieillesse ne doit certainement pas être synonyme d’isolement !

Développer et renforcer son réseau de relations
– Appliquez-vous à entretenir activement les relations qui vous sont 

chères, par ex. avec
- votre conjoint 
- vos enfants, petits-enfants et les autres membres de la famille
- vos amis
- vos voisins, toutes générations confondues
- les groupes existant dans votre commune de résidence, tels que 

les associations, les paroisses, les universités du troisième âge (voir
p. 15)

– Soyez ouvert aux nouveaux contacts. Une activité sportive ou 
bénévole, un hobby, un cours ou encore une manifestation cultu-
relle constituent des occasions idéales de faire des rencontres 
intéressantes. 

– Respectez les désirs des autres et, de votre côté, exprimez clairement
vos envies et vos attentes.

– Parlez des expériences douloureuses et mettez à plat les malenten-
dus.

– Trouvez le juste milieu entre proximité et distance. Le fait d’entre-
prendre des choses seul peut être enrichissant. 

– Si votre mobilité est réduite, vous pouvez entretenir vos relations par 
divers moyens : par téléphone, e-mails, SMS ou lettres, en invitant 
vos amis chez vous ou encore en faisant appel à un service de trans-
port ou en commandant un taxi pour vous rendre à une manifesta-
tion.

« Nous pouvons compter l’un sur l’autre ! »

Avoir la chance de vieillir aux côtés de son conjoint constitue un cadeau

inestimable et procure un sentiment de sécurité. Toutefois, comme en

témoigne l’expérience de nombreux couples retraités, il n’est pas bon
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Quelles sont les 
relations importantes 
pour moi ?

Comment est-ce 
que je gère et 
j’entretiens 
ces relations ?

Quelles sont celles que 
je pourrais approfondir ?
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Sur quelles personnes
de confiance puis-je
compter en tout temps
pour un soutien 
émotionnel ?

Quelles sont les per-
sonnes prêtes à 
m’apporter en tout
temps une aide con-
crète (par ex. faire les
courses) ?

Comment puis-je les
joindre ?

que les conjoints se replient sur eux-mêmes et négligent leurs contacts

avec l’extérieur, car une relation trop exclusive peut devenir pesante. Et

si l’un vient à décéder, son partenaire se retrouve face à un vide rela-

tionnel abyssal. 

C’est pourquoi il est primordial d’entretenir d’autres relations, dans les-

quelles vous n’êtes pas uniquement impliqué en tant que couple, mais

où vous existez aussi en tant qu’individu. Il est bon que chacun sorte et

ait des activités de son côté, car cela permet d’apporter un peu de vent

frais dans le couple. On apprécie alors d’autant plus le fait de se retrou-

ver. Sans cette ouverture sur l’extérieur, la vie à deux peut vite s’appa-

renter à un nid certes douillet, mais étouffant.

Vivre seul

Les femmes sont toujours nettement plus nombreuses que les hommes

à être confrontées au défi de passer les dernières années de leur vie sans

le soutien d’un conjoint. Mais vivre seul n’est pas forcément synonyme

de repli sur soi. C’est à vous qu’il appartient de faire le premier pas vers

les autres.

– Restez ouvert à la nouveauté ! Vous avez désormais le temps de vous

intéresser à des activités qui vous plaisent et de vous y adonner à

votre propre rythme. Les personnes qui ont des centres d’intérêt

variés sont aussi des personnes intéressantes !

– Soignez votre apparence !

– Planifiez des rencontres en semaine ainsi que le dimanche. Surmon-

tez votre appréhension et votre timidité lorsque vous vous rendez dans

un endroit pour la première fois, par exemple à une manifestation

spéciale ou à une table de quartier.

– Acceptez les invitations à une activité collective si vous avez envie d’y

participer. 

– Recherchez également le contact avec des personnes plus jeunes, 

intéressez-vous à leur style de vie et respectez les différences. 

– Proposez vos services et n’hésitez pas à faire appel à l’aide d’autrui

lorsque vous en avez besoin. 

Les relations pesantes

Les relations prennent des formes aussi variées que la vie elle-même.

Elles sont aussi en constante évolution, parfois de façon à peine per-
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Quelle sorte de conflit 
ai-je avec des personnes 
(importantes) qui me 
sont proches ?

Avec qui devrais-je en 
parler ?

ceptible, parfois de façon brutale et soudaine. Mais cela est une lapalis-

sade pour quiconque a déjà la moitié de sa vie derrière soi ! À cet âge,

on a fait ses expériences et appris à ne pas retomber systématiquement

dans les mêmes travers. Toutefois, certaines relations n’en restent pas

moins conflictuelles et problématiques. 

Il arrive aussi parfois qu’une relation entre deux personnes s’enlise ou

soit bloquée. Et si l’on n’y prend garde, les rancœurs que l’on traîne, les

sempiternels mêmes reproches que l’on adresse à l’autre, les disputes,

par exemple au sujet de l’argent ou des libertés respectives, peuvent con-

sidérablement gâcher les dernières années de la vie.

Il est rare aussi que les relations « non résiliables » avec des enfants de-

venus adultes soient exemptes de tensions, en raison notamment du fos-

sé des générations. 

Il est donc important de ne pas s’apitoyer continuellement sur son sort,

de se libérer des vieilles rancœurs et, plutôt que de les refouler, de dis-

cuter ouvertement des problèmes pour les mettre à plat – au risque par-

fois d’hypothéquer la relation. Après, chacun pourra à nouveau respirer

librement et poursuivre son propre chemin. 

Communiquer avec franchise

Il est important d’extérioriser ses sentiments et d’être ouvert aux autres,

même si cela nous rend plus vulnérables. De se mettre à la place d’au-

trui et d’éprouver ce qu’il ressent. De le comprendre, de savoir pardon-

ner et d’accepter les différences. En agissant ainsi, il est alors possible

de s’affranchir de ce qui pèse. Mais que faire si l’on n’a jamais appris à

se comporter de cette façon et qu’on éprouve une peur panique à l’idée

de s’exposer de la sorte ? Souvenez-vous qu’il n’est jamais trop tard pour

bien faire ! 

Être capable d’aborder ouvertement un problème n’est pas une ques-

tion d’âge, mais de faculté à affronter ce qui est désagréa-

ble afin de trouver une solution viable pour les deux parties. 

– N’attendez pas que les autres vous livrent la solution sur

un plateau ! Faites vous-même le premier pas. Abordez

avec franchise les sujets qui vous préoccupent et vous pè-

sent.

– Parfois, il peut être utile de se faire conseiller au préalable.

Vous pouvez par exemple vous adresser à un bureau de Pro Senec-

tute Suisse ou au service pour aînés d’un centre paroissial. 

– Une autre possibilité consiste à aborder les problèmes en présence

d’une tierce personne impartiale en qui vous avez toute confiance.




