
Bien se préparer à cette 
nouvelle phase de vie 
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Si certaines personnes 
l’attendent avec  
impatience, d’autres  
la redoutent. Dans 
tous les cas, la retraite 
constitue un événement 
important et le début 
d’une nouvelle phase de 
la vie. 
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A la retraite, non seulement les  
obligations professionnelles, mais les 
structures qui les accompagnent  
disparaissent. Ce nouveau vent de  
liberté est la promesse de nombreuses 
opportunités, mais le danger du vide  
et de l’ennui guette. 

Conseils et pistes de réflexion

Le temps de la 
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Voici quelques pistes 
pour vous épanouir lors 
de votre retraite : 
Entretenez votre réseau d’ami·e·s et de connaissances 
déjà avant la retraite, également en dehors de votre 
cercle professionnel

–––	 -	�
	����
����	��	���������	��������	��
������	#��	����	
����
�	 �"�
�	 ��	 ������	 �	 ����	 ���	 �������������	 ��	 �������	

����	 ���	 "��
"�	 �	 �'�����	 �'
������	 ��	 ��
�
������	 ������	

"��������	 ���	 ��	 ����	 �
������	 ��	 ��	 ��"����	 ��	 ��	

������	 ��	 ��	 ����	 �����
���	 ����	 ��	 ����	 ��
�
��		
���	�����	��"��	��
�"��	��	������	.�	�����	���
����	
�"�
���	�
����������	��	����	�
����	

Structurez votre quotidien et planifiez chaque jour 
quelque chose qui vous fait plaisir
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	���	��������������	����	
�"��	������	��	
����"����	 ��	 ��������	 0�	 "���
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Conseils et pistes de réflexion
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Cultivez vos plaisirs
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Engagez-vous  
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Si vous vivez avec quelqu’un, repensez votre vie 
ensemble  

–––	 5�	 �
��
��	 �	 �
	 ����
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Conseils et pistes de réflexion
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Reconsidérez votre lieu de vie : où et comment 
voulez-vous vivre maintenant et dans quelques 
années ? 

––– -��&�	 �
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����������	 ��	 ����!"���	 �'���
"��	 ��	 �'
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Restez en forme physiquement et psychiquement
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avec modération
Le plaisir

Alcool et médicaments
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Les habitudes peuvent souvent se transformer  
insidieusement en accoutumance  

–––	 $��	 "�	 ���	 ��	 �����	��	 ���	 ��	�
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Alcool et médicaments
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Les changements physiologiques peuvent favoriser la  
dépendance et les accidents 
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���	���	�����
�"��	
"������	<�	
�'������	��	���#��	
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Quelle quantité d’alcool puis-je boire ?
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hommes : 
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�
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�#�$�
�%��
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���!��������
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Un mode de vie équilibré réduit les risques
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�"�	
�	 �'
�"��	 <�	 �+����	 ��	 ���������	 �����������	 ���	 �����	 ��	
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Les somnifères et les calmants peuvent résoudre et  
créer des problèmes
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�
�������������	�
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ZZZ

Alcool et médicaments
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Attention en cas de prise à long terme de  
médicaments et de consommation de plusieurs 
médicaments et/ou d’alcool

–––	5��	 �����&���	 ��	 ���	 "
��
���	 ��	 ����
����	 ����	 ����	
#�'
��&�	��	�+
���	
�������	�
�	��8�	����"��	��	�
�	����	
��	 ���+	 �	 #�
���	 ���
�����	 5
	 ������"�	 ���	 ��
������	 ��	
����	 ��	 "
�	 ��	 "����
���	 ������
���	 �'
�"�	 ��	 ��	
����"
������	 5
	 "����
���	��	���������	����"
�����	
����	����	�
��������	��	���!��	�	�������!��	���	�>���	
����	
����	���	����"
�����	#��	��	�'
�"��	5��	��
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"���	>����	
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����	���	����!��	 �
	 "����
���	��	���������	
����"
�����	 ��	 �'��"��
��������	 
��"	 �
	 "����
���	
�'
�"�	�
�	�+������

Des alternatives douces aux médicaments

–––	/�	 "
�	 ��	 ����&���	 ��	 �������	 ����+	 �
��	 ��	 �
�	
��"����	 ������
������	 
�+	 ����"
������	 0������	 ��	
������	 "�
��������	 ��	 "���������	 �������	 ����	 �
���	
���	��>����"�	*	�+��"��	���	
"������	�����#���	��"����	�	���	
��"���#���	��	 ���
+
����	 ������	 �'
�"�	 ��	 ��	 "
��	 
����	#��	
�����������	���	��
��	������	��	����

���������		�������
���������	���
����������	
�����
�����	
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