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SOMMAIRE 
 

Le rythme de notre société influence nos habitudes de vie, nos choix et nos comportements. Au Québec, au 

fil des décennies, les différentes sphères de la vie ont pris tout un tempo et il semble que, souvent, seul 

Presto1 donne la mesure. De plus en plus, on prend conscience que cette norme de la vitesse, de l’efficience 

et de la haute performance nuit à la santé et au bien-être de la population à divers égards. D’ailleurs, selon 

un sondage ASPQ-Léger réalisé en décembre 2022, plus de la moitié des adultes québécois ont mentionné 

désirer ralentir leur rythme de vie 
(1)

.  

Parmi ces impacts, l’accumulation des tâches et activités dictées par la pression sociale et la valorisation du 

multitâche contribuent à la surcharge mentale. La perception de manquer de temps, qui est partagée par 

plusieurs, se répercute alors dans de nombreux aspects de nos vies et de notre société. Cette perception, 

qu’elle soit confirmée ou non, est un facteur de risque qui vient mettre à mal la qualité de vie des individus 

ainsi que leur santé globale.  

Pour pallier le rythme de cette culture de la performance et du rendement, plusieurs vont opter pour des 

moyens peu compatibles avec de saines habitudes de vie, tel que couper dans le temps dédié au sommeil, 

à l’activité physique ou à cuisiner. D’autres se tournent vers la consommation de substances stimulantes 

dans le but de mieux performer. Les conséquences de ces comportements sur la santé sont multiples : 

risques accrus de diabète de type 2, de maladies coronariennes ainsi que de nombreux problèmes de santé 

mentale tels l’anxiété, la dépression et les troubles du sommeil.     

La pression du temps semble aussi se transposer sur nos routes : on vise généralement à vouloir aller plus 

vite d’un point A à un point B. Cela peut engendrer des dépassements de la limite de vitesse permise et 

impacter nos choix modaux de déplacement qui s’orientent souvent vers la voiture. Le réseau routier écope 

alors, tout comme le bilan environnemental, en plus d’augmenter les risques d’accidents et de divers 

traumas.  

Peut-on envisager de ralentir ? Existe-t-il des solutions pouvant concilier nos valeurs sociétales et un rythme 

plus compatible avec la santé durable et la qualité de vie ?  

Certaines pistes méritent d’être explorées. Parmi celles-ci, les réflexions sur le rythme imposé dans les 

études et le travail ainsi que différentes mesures de conciliation de la vie professionnelle et personnelle sont 

inspirantes. Les initiatives valorisant une saine consommation numérique de même que l’adaptation du 

marché du travail aux exigences des nouvelles générations qui réclament de travailler autrement sont 

également des éléments qui méritent d’être explorés. Des municipalités font le choix de réaménager l’espace 

public pour en faire des lieux conviviaux où le tissu social, la pratique des loisirs et la création d’espaces verts 

sont priorisés. Finalement, plusieurs mouvements sociaux émergents nous incitent à repenser nos 

habitudes de consommation afin de réduire notre empreinte écologique et permettre aux générations 

actuelles et futures de vivre dans des environnements de vie sains et équitables.  

 

1 Presto : indique un tempo musical rapide  
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Ralentir collectivement s’inscrit donc à la fois comme un besoin et comme une solution aux divers enjeux 

causés par la normalisation de la vitesse sous toutes ces formes. Cette présente revue de littérature narrative 

explore différentes thématiques liées au ralentissement dans une perspective de santé publique. Bien que 

celle-ci ne couvre que sommairement certains thèmes rattachés au sujet, nous espérons qu’elle pourra 

servir de base à un espace de dialogue entre citoyens, citoyennes et organisations de secteurs variés afin de 

valoriser un ralentissement collectif et une dénormalisation de la vitesse dans notre société.  
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INTRODUCTION 
 

Se dépêcher pour manger, couper dans les heures de sommeil pour faire plus de choses, accélérer sur la 

route pour « gagner du temps », répondre à des textos à table ou encore consommer des stimulants pour 

performer sont désormais des comportements partagés par plusieurs personnes au Québec. Quel est 

l’impact de ce rythme de vie effréné sur la santé et la qualité de vie ? Est-ce encore cette voie rapide que 

notre société souhaite emprunter ?  

Pour répondre à ces questions, l’Association pour la santé publique du Québec (ASPQ) réalise le projet 

Ralentir qui, dans sa première phase, fait un bilan de la situation actuelle au Québec en effectuant une revue 

de littérature narrative ainsi qu’une collecte de données auprès de la population générale et d’organismes. 

Dans une seconde phase, ces constats feront l’objet de travaux collectifs avec divers partenaires et des gens 

du grand public que le sujet interpelle. Le présent document fait état des connaissances repérées dans la 

littérature scientifique et grise sur la vitesse et son impact sur la santé populationnelle au Québec ainsi que 

sur des pistes de solutions pour y remédier.  

 

Pourquoi vouloir ralentir? 

Depuis la révolution industrielle, de nombreuses personnes ont cherché « des moyens de contrecarrer, de 

restreindre ou de fuir le rythme toujours plus rapide du quotidien », rappelle Carl Honoré dans son livre 

l’Éloge de la lenteur, publié en 2004 
(2)

. Dans cet ouvrage, l’auteur se pose deux questions fondamentales 

qui, près de 20 ans plus tard, nous semblent toujours autant d’actualité : 

« Pourquoi sommes-nous des individus si pressés ? »  

« Est-il possible, sinon désirable, d’aller moins vite ? » 

Alors que l’accélération du rythme de vie est présente dans toutes les sphères de notre société, celle-ci peut 

prendre différentes formes. À un niveau individuel, l’accélération du rythme de vie peut se définir comme 

une augmentation des expériences et des responsabilités (Ex. : tâches au travail, obligations familiales, 

activités sociales, etc.) dans un temps restreint 
(3)

. Pour pouvoir réussir à accomplir la multitude de tâches et 

d’activités mises à l’horaire, nous devons alors « augmenter la rapidité de nos actions (ex. : manger, travailler 

ou conduire plus vite), condenser le temps entre nos activités (Ex. : réduire les heures de sommeil et de 

temps libre, sauter des repas et les séances de sports) ou encore vaquer à plusieurs occupations en même 

temps ». « L’accélération, la compression et le chevauchement forcés de nos activités nous amènent à avoir 

l’impression que le temps lui-même va plus vite » 
(3)

. Ce phénomène d’accélération se retrouve à différents 

niveaux dans nos milieux de vie (travail, famille, entourage, quartiers), au sein de nos institutions sociales et 

culturelles ainsi qu’à travers nos politiques 
(3)

. Husemann et Eckhardt nous rappellent que si la « perception 

du temps est propre à chacun, la temporalité logique, soit le rythme, la durée et la vitesse dictés par la norme 

socioculturelle, n’est presque jamais déterminée par les individus, mais bien par notre culture et notre désir 

de se synchroniser à la société » 
(3)

.  

Soulevant des préoccupations et des questionnements auprès de personnes et d’instances soucieuses de 

changer la situation, plusieurs mouvements slow ont été mis en place durant les dernières décennies. Cet 

intérêt, autant local qu’international, témoigne des aspirations à ralentir, qui ne signifie pas de vivre 

lentement, mais bien de trouver un juste tempo. Si le terme peut avoir différentes significations, l’ASPQ y fait 
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référence comme étant le fait de prendre le temps de bien faire les choses, « de faire moins, mais mieux », 

de prioriser ce qui est réellement important pour nous, non seulement en tant qu’individus, mais aussi en 

tant que collectivité. Ralentir, c’est trouver un équilibre à travers nos différentes responsabilités, un juste 

rythme de vie nous permettant de faire des choix plus sains, durables et équitables. Le concept rejoint la 

santé populationnelle, mais également la santé environnementale par les divers enjeux qui y sont reliés. 

Cette revue de littérature narrative explore donc les différentes facettes de la normalisation de la vitesse et 

ses conséquences sur la santé et le bien-être de la population québécoise. Plusieurs thématiques y sont 

abordées, dont l’impact de la perception de manquer de temps sur la santé, que ce soit en lien avec les 

comportements et les habitudes de vie, les conflits de temps entre la vie professionnelle et personnelle, 

l’aménagement des milieux de vie, la place du temps libre et des loisirs ou encore les habitudes de 

consommation. Elle explore aussi les bénéfices, les possibilités, mais également les freins à un 

ralentissement collectif.  

 

Un électrochoc systémique nommé COVID-19   

En forçant une adaptation à plusieurs niveaux, la pandémie de COVID-19 a bousculé notre modus operandi 

et nos habitudes. Il a fallu apprendre, ou réapprendre, d’autres façons de s’instruire, de travailler, de se 

divertir, d’être en famille, de socialiser, de se déplacer, etc. Vivre autrement a aussi été l’occasion pour 

plusieurs de remettre en question leur rythme habituel, de redéfinir leurs priorités de vie et d’expérimenter 

un certain ralentissement, notamment lors des périodes de fermetures, de confinement ou de travail à 

distance.  

La pandémie de COVID-19 a également mis en lumière les limites de notre système de santé qui, restreint 

par la pénurie de main-d’œuvre et les ressources financières, peine à répondre au besoin de la population 

en matière de prévention et de promotion de la santé. Il importe donc de changer la situation dans une 

perspective pluridisciplinaire afin que nous puissions collectivement retrouver un juste équilibre propice à 

une santé durable pour toutes et tous.  
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VITESSE ET SANTÉ 
 

Bien que la vitesse et la haute performance soient normalisées, voire même parfois valorisées dans notre 

culture, celles-ci peuvent nuire à la santé et au bien-être de la population en influençant nos choix, nos 

comportements et nos habitudes de vie. Cet enjeu est présent dans nos divers milieux de vie, que ce soit au 

travail, à la maison, à l’école ou encore dans la communauté. Selon un sondage Léger-ASPQ réalisé en 2023, 

deux personnes répondantes sur cinq considéraient avoir un rythme de vie surchargé et étaient en accord 

avec le fait que ralentir le rythme de vie serait bénéfique pour leurs relations sociales et familiales (82%), 

pour leur santé mentale (81%) et physique (80%) ainsi que pour réduire leur stress (85%) 
(4)

. Cette section 

aborde différents liens entre la culture de la vitesse et la santé.  

 

L’impression de manquer de temps 

La perception de manquer de temps dans le quotidien est une réalité vécue par bien des Québécoises et 

des Québécois. Selon un rapport de l’Institut de la statistique du Québec (ISQ) basé sur les données de 

l’Enquête sociale générale de 2015, 48 % des 15 ans et plus de la province « se sentent tendus en raison du 

manque de temps » 
(5)

. Des données provenant d’un sondage ASPQ-Léger effectué auprès de 1000 

personnes en 2022 démontrent que plus de la moitié des personnes sondées souhaiteraient ralentir leur 

rythme de vie (54%) 
(1)

. Cette prévalence grimpe à 67% chez les 18-34 ans, à 68% chez les parents et à 76% 

chez les personnes aux études 
(1)

. Planifier de ralentir le rythme s’avère être ainsi un moyen envisagé par 

plusieurs pour contrebalancer cette insatisfaction face à la situation 
(5).

  

Tout comme le désir de ralentir le rythme de vie, la perception de manque de temps est un enjeu touchant 

davantage certains sous-groupes de la population québécoise. Par exemple, cette problématique est plus 

présente chez les 18 à 54 ans, les parents de jeunes enfants et les femmes 
(5–7)

. Les personnes aux études 

font également partie des sous-groupes plus à risque 
(5,6)

. Selon l’ISQ, 59 % d’entre elles ont affirmé réduire 

leurs heures de sommeil pour pallier le manque de temps ou encore se sentir constamment tendues (44%) 
(5)

.  

Dans le même rapport, on souligne que les personnes en emploi ne sont pas épargnées, avec plus du tiers 

(35 %) se considérant comme des bourreaux de travail 
(5)

. Les femmes travaillant à temps plein (30 heures 

ou plus par semaine) ont également davantage l’impression de manquer de temps (23 %) comparativement 

à celles travaillant à temps partiel (12 %), alors qu’il n’y a pas de changement significatif chez les hommes 
(5)

. 

En lien avec ces données, plusieurs études affirment que les personnes ayant un emploi hautement 

rémunéré, mais nécessitant un nombre d’heures de travail important risquent également d’avoir l’impression 

de manquer de temps 
(6)

. Les avantages liés à un horaire flexible sont aussi importants, mais principalement 

chez les hommes. Ceux ayant des horaires flexibles subissent moins de pression liée au manque de temps 

(10 %), contre 16 % chez ceux n’ayant pas cette condition de travail. Fait intéressant, aucune différence 

significative n’a été observée chez les femmes pour ce qui est de la flexibilité des horaires 
(5)

.  

Ces variations entre les différents sous-groupes de la population amènent des auteurs et auteures à aborder 

le concept d’inégalités sociales de santé liées au temps 
(7–9)

. Strazdins et Coll. avancent que l’impression de 

manquer de temps est associée à des réalités et des pratiques sociales qui engendrent des inégalités de 
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santé 
(8)

. Par exemple, les mères ayant un emploi temps pleins ou les parents monoparentaux sont plus 

susceptibles de vivre des conflits de conciliation travail-famille 
(8)

. Habiter en milieux ruraux, où l’accès aux 

services nécessite de conduire des plus grandes distances, influence aussi la perception de manquer de 

temps 
(8)

. Alors que les emplois avec un revenu plus élevé permettent de se « payer des moments de qualité 

» incluant des sorties et des activités (restaurants, activités sportives, voyages, etc.), les personnes ayant des 

revenus moindres peuvent avoir l’impression de manquer de temps libres 
(8)

. Une étude américaine de 2023 

a également conclu que les personnes ayant un faible revenu sont exposées à des temps d’attente plus 

longs (ex. : pour obtenir des soins et des services gouvernementaux, pour voter, etc.) que celles ayant un 

revenu plus élevé
 (9)

. Bref, la perception d’être pressé par le temps est une problématique bien présente 

dans l’ensemble de notre société, mais elle touche plus particulièrement certains sous-groupes à risque. 

Puisqu’elle peut entraîner des répercussions sur la santé de la population, il importe d’améliorer la situation 

au Québec.  

Parmi les arguments en faveur d’un changement de norme sociale valorisant le ralentissement, l’impact du 

manque de temps sur la qualité de vie ainsi que sur la santé globale des individus est un enjeu important. 

En effet, la perception d’être pressé par le temps peut nuire à la pratique de saines habitudes de vue en plus 

d’être une source significative de stress perçu et de surcharge cognitive 
(6,10)

.  

 

L’impression de manquer de temps influence aussi nos choix,  

nos habitudes de vie et nos interactions avec les autres, que ce soit  

au travail, à la maison ou encore sur la route. 

 

L’activité physique 

Plusieurs études appuient le fait que la perception de manquer de temps est une barrière à la pratique 

d’activité physique 
(7,11–13)

. Selon un sondage ASPQ-Léger de 2023, 35% des personnes répondantes ont 

affirmé manquer de temps pour pouvoir faire de l’activité physique, une proportion qui monte à 54% chez 

les 18-34 ans, 45% chez les 35-54 ans et 58% chez les parents. Alors que la pratique d’activité physique fait 

partie des piliers en matière de prévention et de promotion de la santé, cet enjeu peut entraîner des 

répercussions sur la santé populationnelle
(4)

. Les auteurs Venn et Strazdins soutiennent que cette 

perception de manque de temps doit ainsi être considérée comme étant un déterminant social de la santé 
(12)

. Afin de remédier à la situation, miser sur des politiques favorisant la conciliation travail-famille et vie 

personnelle ainsi qu’un changement de norme sociale pourrait être des alternatives prometteuses. Les 

interventions concernant l’aménagement de l’environnement bâti en faveur des modes de transports 

potentiellement moins rapides que la voiture, mais actifs, comme la marche et le cyclisme, ont également 

démontré des avantages sur la pratique d’activité physique 
(14)

. Ces moyens de déplacement sont ainsi 

associés à plusieurs bénéfices sur la santé, telle une diminution de l’incidence du diabète de type 2 et des 

maladies cardiovasculaires 
(8, 9)

. 
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L’alimentation 

La perception d’être pressé par le temps joue aussi un rôle significatif dans les choix alimentaires. Au Québec, 

ce serait près du tiers des 18 à 34 ans et des parents qui manqueraient de temps pour bien s’alimenter 
(4)

. 

Selon plusieurs études, les personnes ayant l’impression de manquer de temps consomment moins de fruits 

et de légumes et plus d’aliments prêts-à-manger ainsi que de la restauration rapide 
(11,12,17)

. Or, les produits 

ultra-transformés sont souvent plus denses en calories et riches en sucre, en sel et en gras saturés 
(18)

. Leur 

consommation est ainsi associée à un risque accru d’obésité, d’hypertension artérielle, de diabète de type 2 

et d’hypercholestérolémie 
(19)

. Ces problèmes de santé sont tous des facteurs de risques des maladies 

cardiovasculaires, soit l’une des principales causes de mortalité au Québec 
(20)

. La consommation de ces 

produits n’est pas sans conséquence pour les enfants, qui tendent à conserver leurs habitudes de vie 

acquises durant la jeunesse à l’âge adulte 
(21)

. Les aliments ultra-transformés sont également associés à un 

plus grand risque de développer des maladies chroniques ainsi qu’à une moins bonne réussite scolaire chez 

les jeunes 
(22)

. Alors que la précarité financière est souvent abordée comme étant une barrière importante 

à la saine alimentation, le temps doit également être considéré comme étant un facteur influençant les 

habitudes de consommation, notamment en ce qui a trait à la préparation de repas fait maison ainsi qu’au 

développement de compétences culinaires 
(7,23,24)

.  

 

Le sommeil  

Selon un sondage ASPQ-Léger de 2023, une personne québécoise sur quatre aurait tendance à couper dans 

ses heures de sommeil pour faire plus de choses dans leur journée 
(4)

. Ces données concordent avec celles 

présentées par l’ISQ dans son rapport « Qui sont ces Québécois en manque de temps » 
(5)

, qui mentionne 

que les personnes aux études sont particulièrement touchées par cette problématique. Selon leurs 

données, 59 % d’entre elles ayant affirmé réduire leurs heures de sommeil pour pallier le manque de temps 

ou encore se sentir constamment tendues (44%) 
(5)

. La littérature scientifique sur le sujet appuie cette triste 

tendance que peuvent avoir les étudiants et les étudiantes en soulignant les effets délétères que cela peut 

avoir sur la santé et la performance scolaire 
(25)

. La réduction des heures de sommeil en lien avec le travail 

ainsi que l’influence des conditions de travail sur la qualité et la durée du sommeil sont également des enjeux 

ayant des effets négatifs sur la performance, la sécurité et le bien-être des individus 
(26–28)

. Le manque de 

sommeil représente également un risque sur la route, puisque la fatigue au volant est l’une des principales 

causes d’accidents routiers 
(20, 21) . Considérant la multitude de risques pour la santé associés à un manque 

de sommeil, dont un risque accru de maladies cardiovasculaires, d’obésité, de diabète de type 2 et 

d’hypertension 
(28)

, il importe de revoir nos priorités et nos valeurs sociétales, qui devraient promouvoir le 

bien-être, la sécurité et la santé et non la performance et la vitesse à tout prix.  

 

La consommation de substances stimulantes 

Dans la société québécoise actuelle, le concept d’efficience est souvent mis de l’avant, que ce soit au travail 

ou encore dans le milieu académique. On valorise ainsi la performance et le rendement, et ce, souvent avec 

des contraintes de temps, pour accomplir les tâches et atteindre les objectifs fixés 
(30)

.  
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Or, la nécessité d’exceller et de performer dans les meilleurs délais peut amener des personnes à avoir 

recours à la consommation de stimulants afin de rester concentrées et éveillées pendant des périodes 

prolongées 
(31–34)

. Lorsqu’on parle de substances stimulantes, celles-ci peuvent faire référence à une grande 

variété de boissons ou d’aliments riches en caféine ou en guarana, à des drogues illicites (méthamphétamine, 

cocaïne, etc.) ou encore à des molécules pharmaceutiques (ex. : Ritalin®, Adderall®, etc.) 
(31)

. Le recours à 

ces substances dans des contextes de performance est d’ailleurs bien documenté chez les étudiants et 

étudiantes, les personnes conduisant des véhicules lourds ainsi que certaines professions liées à la santé 
(31–36)

. Cette tendance serait davantage prévalence chez les 18 à 34 ans au Québec, puisqu’une grande 

proportion d’entre eux et elles ont affirmé consommer de la caféine (49%), des boissons énergisantes (22%), 

des drogues stimulantes (12%) ou des médicaments stimulants non prescrits (12%) afin de mieux performer 

lors d’un sondage ASPQ-Léger 
(4)

. Si les substances stimulantes peuvent augmenter la vigilance, l’éveil et la 

concentration pendant un certain temps, elles peuvent également avoir des effets négatifs sur la santé des 

personnes qui les utilisent. La consommation de ce type de substances est ainsi associée à des troubles du 

sommeil et du rythme cardiaque ainsi que de moins bonnes performances académiques et de conduite 
(31,34,37,38)

. De plus, il existe un risque de dépendance psychologique et physiologique liée à leur 

consommation récurrente 
(39)

. Et si, au lieu de promouvoir la performance et la rapidité à tout prix, notre 

société misait davantage sur l’importance de prendre le temps nécessaire pour achever un travail de qualité ? 

Un tel changement de norme sociale s’inscrit dans les réflexions du projet Ralentir de l’ASPQ.  

 

Les déplacements routiers 

La perception de manquer de temps est liée à un risque plus grand d’excès de vitesse sur la route. En effet, 

conduire sous ce type de pression modifie la perception du temps des automobilistes, qui vont alors avoir 

tendance à sous-estimer la vitesse et la durée du trajet 
(40)

. Selon un sondage ASPQ-Léger, 40% des 

personnes répondantes ont affirmé rouler parfois plus vite que la limite permise pour gagner du temps 
(4)

. 

Malgré les interventions de la Politique de mobilité durable 2023 pour favoriser le cyclisme et la comodalité 

en transport, les véhicules motorisés restent un choix souvent privilégié lors des déplacements, notamment 

ceux effectués entre les agglomérations ou en milieu rural 
(41)

. Or, le fait de ralentir, au sens propre, pourrait 

permettre de réduire les collisions pouvant engendrer des traumatismes, laisser des séquelles ou causer 

des décès prématurés. Dans le cadre d’une campagne concertée de dénormalisation de la vitesse, en 2022, 

on rappelait d’ailleurs qu’une « diminution de la vitesse moyenne de circulation de 5 km/h permettrait de 

réduire annuellement de 15 % le nombre de collisions » 
(42)

. Considérant les risques associés à l’excès de 

vitesse sur la route, un changement de paradigme valorisant le ralentissement dans notre quotidien 

s’impose afin de réduire le fardeau sociétal relié aux accidents de la route.  

La pression du temps peut aussi influencer le choix de transport utilisé, et ce, particulièrement en milieu 

urbain 
(43)

. Opter pour la voiture pouvant parcourir une plus grande distance en moins de temps peut être 

un choix privilégié pour ceux et celles ayant l’impression de courir après leur temps. Pourtant, sur l’île de 

Montréal, «18 à 25 % des déplacements motorisés pourraient se faire en vélo selon l’Enquête Origine-

Destination menée de 2018 par l’Autorité régionale de transport métropolitain (ARTM) » 
(44)

. Même s’ils 

peuvent parfois être moins rapides que la voiture, miser sur les transports actifs ou collectifs pourraient ainsi 

être une alternative non seulement envisageable, mais également bénéfique pour la santé de la collectivité 

en milieu urbain ainsi que pour l’environnement 
(15,16,44)

.  
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L’hyperconnectivité et la surcharge informationnelle 

Le développement des technologies de l'information et de la communication (TIC) ainsi que des réseaux 

sociaux numériques durant les dernières décennies a changé la façon dont nous communiquons et 

consommons l’information. Si le recours aux outils et plateformes numériques n’a jamais été aussi accessible 

et l’information partagée aussi rapidement, plusieurs enjeux liés à la consommation du numérique ont été 

soulevés dans l’actualité, tels l’augmentation du temps d’écran, l’hyperconnectivité et le phénomène FOMO.  

Alors que les enfants sont exposés plus que jamais à un temps d’écran important, cette habitude de vie 

augmente le temps de sédentarité, en plus d’être associée à une panoplie d’effets négatifs sur la santé (ex. : 

risque accru de surpoids et problèmes de santé chronique, diminution de la pratique d’activité physique et 

du bien-être psychologique, etc.) 
(45–47)

. Chez les adolescents, les adolescentes et les adultes, 

l’hyperconnectivité, soit une « surexposition aux écrans et une utilisation fréquente et parfois impulsive des 

services de messagerie électronique ou des médias sociaux » 
(48)

 est une problématique de plus en plus 

abordée, puisqu’elle « peut entraîner une multitude d'impacts négatifs sur la santé (détérioration des 

relations interpersonnelles, anxiété, isolement, baisse de l’estime de soi et de la performance, sédentarité, 

problèmes de sommeil et de posture, etc.) » 
(49)

.   

 L’instantanéité des communications et la crainte de rater une nouvelle, un événement ou une occasion 

(connu sous le terme de FOMO ou Fear of missing out en anglais) amènent ainsi plusieurs personnes à avoir 

de la difficulté à se débrancher de leur écran 
(50,51)

. Or, il arrive que le cerveau ne puisse traiter toute 

l’information à laquelle il est exposé en si peu de temps, ce qu’on appelle surcharge informationnelle 
(51,52)

. 

Ce phénomène est associé à une perte de productivité, de la détresse émotionnelle et une diminution de la 

capacité à prendre des décisions 
(51–53)

. Afin d’améliorer la situation, plusieurs instances incitent à revoir 

notre relation avec les TIC et les réseaux sociaux numériques et à promouvoir les bienfaits de la 

déconnexion. À titre d’exemple, l’initiative Pause de Capsana « fait la promotion d’une utilisation équilibrée 

d’Internet et des écrans pour prévenir les risques liés à l’hyperconnectivité » 
(49)

. Les politiques de 

déconnexion au travail, qui seront abordées ultérieurement dans cette revue narrative, font également 

partie des solutions proposées.  

 

La perception de manquer de temps et le stress  

La culture actuelle promeut l’importance de vivre une panoplie d’expériences et d’être activement impliqué 

dans plusieurs sphères de la vie. Cette norme sociale valorise ainsi le fait d’être occupé, de performer dans 

les meilleurs délais en plus d’être capable d’effectuer plusieurs tâches à la fois (54,55). Toutefois, plusieurs 

études concluent que la perception du manque de temps est associée à un niveau de stress plus élevé, ce 

qui a des répercussions sur la santé globale ainsi que sur le bien-être perçu à la fois chez les hommes et les 

femmes (6,7,10,43,54,56–58). Or, pour ces dernières, cette problématique est aussi reliée à un risque accru de 

dépression (43). Le manque de temps perçu est aussi une source de stress importante chez les étudiants et 

étudiantes universitaires. Chez ces personnes, la pression du temps et ses conséquences peuvent être 

associées à une perte de productivité ainsi qu’à un risque d’épuisement (56).  

Le stress est un processus d’adaptation essentiel qui nous permet de surmonter des situations perçues 

comme étant menaçantes. Cependant, lorsque celui-ci devient chronique, il peut être associé au 

développement d’une multitude de problèmes de santé physique (ex.: maladies cardiovasculaires et 

métaboliques, problèmes gastro-intestinaux, hépatiques et immunitaires, etc.), mentale (ex.: anxiété, 

dépression, trouble du sommeil, etc.), et cognitive (ex.: troubles de la mémoire) (59–62).  
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Selon Sonia Lupien, neuroscientifique et directrice scientifique du Centre d’Études sur le stress humain, ce 

ne serait pas la pression du temps en soi qui serait à l’origine du stress, mais plutôt l’impression de perte de 

contrôle sur notre temps qui peut causer du stress chez les individus. Dans son ouvrage Par amour au stress, 

Dre Lupien mentionne que l’on « peut avoir l’impression de perdre le contrôle du temps de la même manière 

dont on peut avoir l’impression de perdre le contrôle de notre emploi, de notre famille ou de notre santé 
(63)

. « Ce sentiment de perte de contrôle […] est suffisant pour déclencher une réponse physiologique au 

stress du corps » 
(63)

. Notons néanmoins que Dre Lupien « parle d’une impression de perte de contrôle et 

non d’une perte de contrôle en elle-même » 
(63)

. Cette chercheuse nous rappelle que le cerveau humain a 

des capacités bien limitées et qu’il peut être difficile de réaliser plusieurs tâches à la fois. De plus, quand une 

personne « réalise des tâches qui utilisent le même type de ressources au niveau cérébral (ex. : les 

ressources verbales, visuospatiales ou motrices), le prix à payer pour ce multitâche est la diminution 

marquée de sa performance et l’induction d’un stress » 
(63)

. Plusieurs spécialistes associent également 

l'impression de manquer de temps au concept de surcharge mentale qui se manifeste lorsque « les 

exigences imposées à une personne par le travail mental (la charge cognitive) sont supérieures à ce que ses 

capacités mentales peuvent supporter » (65). Reliée à un risque d’épuisement professionnel dans les milieux 

de travail (66), la surcharge cognitive peut également nuire aux capacités de conduite (64).  

En conclusion, le temps est un déterminant social de la santé influençant non seulement la sécurité routière, 

mais également la santé physique, mentale et cognitive de la population. La capacité de pouvoir prendre le 

temps et de ralentir le rythme est donc un enjeu important d'actualité en matière de prévention et de 

promotion de la santé. Afin d’améliorer la situation, les interventions de santé publique visant à changer la 

norme sociale actuelle et à promouvoir des environnements de vie compatibles avec un mode de vie plus 

lent devraient être valorisées. De plus, le temps doit être considéré à sa juste valeur comme étant une 

ressource à la fois limitée, mais essentielle au bien-être collectif, tout comme les ressources financières, 

matérielles et humaines.  
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LE RYHTHME DU TRAVAIL 
 

Le travail et la conciliation des rôles  

Le rythme de vie effréné et notre rapport avec le temps, notamment au travail, influencent notre santé et 

notre bien-être.  La conciliation travail-vie personnelle ou travail-famille est devenue un sujet incontournable 

hautement médiatisé durant les dernières années 
(67–69)

. Selon le Centre canadien d’hygiène et de sécurité 

au travail, les problèmes de conciliation travail-vie personnelle réfèrent à la fois à l’impression de manquer 

de temps et aux conflits d’horaire, mais aussi au sentiment d’être « surchargé et stressé en raison des 

multiples rôles à jouer » 
(70)

. Beaucoup plus qu’une simple répartition de notre horaire du temps, la 

conciliation travail-famille-vie personnelle vise avant tout la satisfaction dans les différentes sphères de la vie 
(70)

. 

Loin d’être de simples irritants du quotidien, les conflits de conciliation sont associés à une diminution du 

bien-être et des saines habitudes de vie ainsi qu’à de nombreux problèmes de santé. Épuisement 

professionnel, anxiété, stress, détresse psychologique, troubles du sommeil, hypertension artérielle, 

diminution de la pratique d’activité physique, consommation accrue d’alcool : la liste des risques et des 

conséquences est bien longue 
(71–74)

. Ces conflits de temps entraînent également des conséquences pour 

les milieux de travail en engendrant des coûts considérables liés à l’absentéisme, aux arrêts de travail, au 

roulement de personnel ainsi qu’à une diminution de la productivité 
(70,72,74)

. Le cadre conceptuel utilisé par 

l’INSPQ résume bien les conséquences des conflits de conciliation travail-famille sur la santé et le bien-être 

des personnes en emploi ainsi que sur les milieux de travail. Dans ce contexte, la possibilité de trouver un 

juste rythme au travail s’inscrit comme une alternative intéressante pour obtenir un degré d’équilibre entre 

ces deux sphères de vie.  

Cadre conceptuel conciliation travail-famille, santé et politiques publiques de l’INSPQ (72) 
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Bien que cette problématique puisse se retrouver dans tous les types d’emploi, les personnes devant 

concilier différents rôles et responsabilités ainsi que celles ayant un revenu et un niveau d’éducation 

moindres sont plus à risque 
(71,75)

. Plusieurs auteurs et auteures parlent donc d’un enjeu lié aux inégalités 

sociales de santé et à l’intersectionnalité 
(71,75)

. Autrement dit, le cumul des rôles et des responsabilités 

augmente le risque d’avoir de la difficulté à trouver un juste équilibre entre le travail et la vie personnelle.  

Les parents de jeunes enfants font partie des personnes les plus touchées par les conflits de conciliation liés 

au travail 
(71,75,76)

. Alors qu’au Québec, plusieurs mesures ont été mises en place comme les garderies 

subventionnées et les divers congés parentaux, certaines lacunes persistent 
(75)

. Par exemple, « les deux 

semaines de congé annuel autorisées par les normes du travail sont peu adaptées à la réalité scolaire des 

enfants, notamment lors des vacances du temps des fêtes et d’été » 
(72)

. Plusieurs études indiquent 

également que les femmes en emploi et les personnes proches aidantes vivent des défis supplémentaires 

en matière de conciliation travail-famille 
(71,76–78)

. Les jeunes aux études doivent aussi parfois gérer un 

véritable casse-tête entre le temps dédié au travail, à la vie personnelle et aux loisirs. Si occuper un emploi 

durant les études peut avoir plusieurs bénéfices (ex. : familiarisation avec le marché du travail et ses 

exigences, acquisition de compétences, de connaissances et d’autonomie financière, etc.), on note 

cependant des effets négatifs sur la santé et un risque accru de décrochage scolaire au-delà de 20 heures 

de travail par semaine (ex. : impacts négatifs sur la santé mentale, réduction d’un nombre d’heures de 

sommeil, augmentation de la consommation de substances et des accidents de travail, etc.)
 (79)

. Or, le coût 

de la vie et l’inflation des dernières années obligent bien souvent les personnes aux études à travailler dans 

des conditions précaires d'emploi pouvant nuire à la conciliation travail-vie personnelle (ex. : faible 

rémunération ou stabilité de l’emploi, horaires atypiques, etc.) 
(69,80,81)

.   

La norme sociale valorisant la vitesse et de la haute performance peut se transposer dans les cultures 

organisationnelles du secteur de l’emploi 
(82)

.  À titre d’exemple, le « Fast management » est une tendance 

aux changements constants et rapides observée dans plusieurs milieux de travail. Celle-ci peut amener à 

implanter rapidement une panoplie de nouveaux projets et de pratiques de courte durée, sans consolider 

les initiatives déjà en place 
(82)

. Les cultures organisationnelles priorisant la vitesse, l’efficience et la 

productivité peuvent avoir un impact négatif sur le bien-être et la santé des personnes en emploi (74,83). 

Selon l’INSPQ, « la charge de travail trop importante, le manque d’ouverture et de flexibilité de certains 

supérieurs hiérarchiques empêchent trop souvent les travailleuses d’utiliser pleinement les mesures de 

conciliation auxquelles elles devraient avoir accès » 
(76)

. Alors que le fait de prendre ses vacances a de 

nombreux bénéfices sur la santé, le bien-être et la productivité des personnes en emploi (84–88), bon 

nombre de travailleuses et de travailleurs font le choix de ne pas utiliser tous leurs congés annuels. Selon 

un sondage mené en novembre 2022 par la firme ADP Canada, 70 % des Québécoises et Québécois 

n’avaient pas l’intention de prendre la totalité de leurs vacances en 2022 
(89)

. En réponse à cette 

problématique, le slow management propose un ralentissement par un changement de culture 

organisationnelle, promeut l’idée de faire moins, tout en misant sur une gestion plus durable, réfléchie pour 

le long terme et adaptée à la réalité des milieux de travail et des personnes en emploi  
(82,90)

.  

Plusieurs mesures favorisant la conciliation travail-famille et vie personnelle peuvent également être des 

initiatives favorisant un juste équilibre dans notre gestion du temps. Celles-ci peuvent prendre plusieurs 

formes et doivent avant tout être adaptées au contexte d’emploi ainsi qu’aux différentes réalités des 
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travailleurs et travailleuses. Les politiques en matière de congé (congé études, parental, autofinancé, etc.) et 

de vacances, les initiatives favorables aux aidants ainsi que les mesures permettant une flexibilité par rapport 

à l’horaire ou au lieu de travail en sont des exemples 
(70)

. Selon un sondage de Léger effectué en 2022 pour 

Concilivi auprès de gestionnaires d’entreprises, « deux organisations sur trois (68%) ont dû adapter ou 

bonifier les mesures en place afin d’être davantage compétitives dans le contexte de la pénurie de personnel, 

que ce soit pour la rétention du personnel (85%) ou encore pour le recrutement de nouvelles personnes 

(83%) » 
(91)

. Mentionnons que 76% des gestionnaires répondants et répondantes ont vu des effets positifs 

attribuables aux mesures mises en place, contre 40% ayant noté des effets négatifs 
(91)

. Parmi les effets 

positifs, les plus importants sont une satisfaction et une motivation accrue des employés (44%), une 

amélioration du climat de travail (39%), de la qualité du travail (32%) et de la productivité (21%) 
(91)

. Quant 

aux effets négatifs qui ont été rapportés dans une proportion bien moindre, ceux-ci incluent les abus de 

certaines personnes employées (15%), une charge de travail accrue (10%), une diminution de la productivité 

(5%)
 (91)

.  

La création d’environnements de travail où il est possible de trouver un juste rythme et de ralentir si besoin 

pour concilier la vie personnelle et professionnelle s’avère donc nécessaire pour la santé et le bien-être des 

personnes en emploi. Pour ce faire, il importe également de valoriser une culture organisationnelle plus 

flexible où la vitesse et la productivité ne passeront plus avant le bien-être et la santé 
(74,83)

.  

Lors des dernières années, plusieurs entreprises ont mis de l’avant des mesures et des politiques en lien 

avec la conciliation travail-vie personnelle et la santé des personnes en emploi, tels le télétravail et les 

politiques de déconnexion au travail. Or, l’utilisation de ces mesures sont grandement influencés par les 

normes sociales et les cultures organisationnelles et peuvent avoir des succès mitigés. 

 

Impacts de l’extension du télétravail  

L’explosion forcée du télétravail lors de la pandémie a démontré sa faisabilité et son efficacité pour plusieurs 

milieux de travail. Selon des données publiées par Statistiques Canada (92), près du quart de la population 

canadienne travaillait exclusivement à partir de leur foyer en janvier 2022. Un sommet de 40 % de télétravail 

avait été atteint au plus fort de la pandémie en 2020 (93). Cette transition rapide de modalité de travail a été 

une source d’intérêt pour le milieu de la recherche. Selon Cachat-Rosset et Saba, deux chercheuses ayant 

étudié l’impact du télétravail durant la Covid-19 au Québec : 

 Les employés ont su quoi faire de leur plus grande autonomie dans l’organisation de leur horaire. Moins 

dérangés et bousculés par les contraintes du déplacement, ils sont devenus plus productifs. Un grand 

nombre ont réinvesti le temps de transport économisé pour rééquilibrer la charge de travail ou pour le 

consacrer à leurs intérêts personnels, améliorant ainsi leur qualité de vie. Quant aux employeurs, ils ont 

profité d’une productivité accrue, d’une meilleure qualité du travail réalisé et d’employés plus satisfaits » 
(94)

.  

Selon une de leurs études menées en 2020 auprès de 6750 répondants et répondantes, une majorité des 

personnes en télétravail (40%) s’est dite plus productive et capable de concilier vie personnelle et vie 

professionnelle (62%) (95). Se sauver de quelques heures de transport grâce au télétravail ou au mode hybride 

réduit aussi le trafic routier, l’achalandage dans les transports en commun ainsi que les émissions des GES 

liés au transport (96). 

Une seconde étude québécoise menée par Mathieu et Tremblay a aussi mis en lumière plusieurs constats 

suite à la comparaison de données recueillies avant et durant la pandémie (97). Malgré les craintes et les défis 

https://www150.statcan.gc.ca/n1/daily-quotidien/220204/dq220204a-fra.htm
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inhérents à cette crise sociosanitaire, les personnes répondantes ont affirmé avoir eu une conciliation travail-

famille plus facile en 2020 qu’en 2018 (97). L’étude conclut que « plusieurs facteurs ont pu contribuer à réduire 

le conflit travail-famille […] pendant la pandémie, notamment la mise en place importante du télétravail au 

Québec en 2020, qui aurait réduit le stress lié au manque de temps des parents. » (98). 

La figure suivante, tirée de cette étude, illustre le niveau de facilité, selon le genre, mesuré en 2018 et 2020. 

 

 

Fait intéressant à relever, le pourcentage des hommes qui ont eu une conciliation travail-famille facile est 

plus élevé que celui des femmes, dans les deux mesures réalisées. Selon Mathieu et Tremblay, « même si les 

hommes s’investissent de plus en plus dans les soins aux enfants, l’articulation travail-famille demeure plus 

difficile pour les femmes qui portent davantage le poids du travail gratuit. » 
(97)

. En lien avec ce constat, le 

Conseil du statut de la femme du Québec affirme que la conciliation travail-famille a été un défi de taille pour 

beaucoup mères en télétravail durant la pandémie : 

Avec la présence continue des enfants à la maison, les parents, et tout particulièrement les mères, ont vu le 

temps dont elles disposaient normalement pour travailler s’effriter et ont dû faire preuve de beaucoup de 

créativité pour assumer leurs obligations professionnelles. Manque d’espace ou d’équipement informatique, 

interruptions constantes pour répondre aux besoins de la progéniture, accompagnement dans les travaux 

scolaires entre deux réunions, augmentation des tâches domestiques, soutien émotif à toute la famille, 

autant de conditions qui ont pu contribuer à faire croître la charge mentale des mères (99). 

Le télétravail peut donc avoir des effets mitigés sur la conciliation travail-vie personnelle et la qualité de vie 

des personnes en emploi (100). Il peut aussi amener une pression à faire davantage de tâches domestiques 

que les autres membres du ménage travaillant à l’extérieur, une difficulté à déconnecter du boulot et une 

pression de performance pour certaines personnes (101,102). Parmi les inconvénients du télétravail, on note 

aussi un risque d’isolement et d’exclusion des décisions importantes dans l’organisation (93). Certains auteurs 

abordent également des inégalités en matière de faisabilité du travail à domicile (103) . En effet, « les ménages 

dont le niveau de scolarité et les revenus sont inférieurs ainsi que ceux vivant en régions rurales sont moins 

susceptibles d’occuper des emplois pouvant être exercés à domicile » (92).  

En somme, l’adoption récente du télétravail ou du mode hybride dans plusieurs milieux de travail est un 

exemple concret que l’implantation de mesures visant la conciliation travail-famille et vie personnelle est 

complexe, mais que cette flexibilité peut avoir des bénéfices sur la qualité de vie et celle du travail.  
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Droit à la déconnexion 

L’utilisation accrue et généralisée des moyens de communication virtuels a grandement transformé le 

monde du travail. Cet accès rapide aux communications liées au travail peut cependant amener certaines 

personnes à avoir de la difficulté à établir une frontière entre la vie professionnelle et personnelle. Cette 

surutilisation des outils numériques peut mener à une surcharge cognitive, ayant ainsi un impact négatif sur 

la santé mentale ainsi que la productivité et le bien-être au travail 
(102)

. Elle est également associée à des 

conflits de conciliation travail-famille 
(104)

. Cette nouvelle réalité, qui a été accentuée avec l’augmentation du 

télétravail, a été propice à la reconnaissance d’un droit à la déconnexion dans le milieu de l’emploi. Celui--ci 

réfère au fait de ne pas effectuer des communications liées au travail hors des heures rémunérées (ex. : 

courriels, appels téléphoniques et vidéo) (105). À ce jour, l’Ontario est la seule province canadienne à avoir 

adopté une loi qui oblige les entreprises de 25 personnes employées ou plus à avoir une telle politique écrite 
(105).  

Au Québec, aucune mesure spécifique liée à ce droit n’a été mise de l’avant. Toutefois, certaines dispositions 

de la Loi sur les normes du travail (106), du Code civil du Québec (107), de la Loi sur la santé et la sécurité du 

travail (108) ainsi que de la Charte des droits et libertés de la personne (109) comprennent certains principes 

relatifs au temps de travail, au droit à la vie privée ainsi qu’à la santé et à la sécurité au travail.  

Malgré la pertinence des politiques de déconnexion au travail, des spécialistes se questionnent sur l’efficacité 

réelle de ces mesures, argumentant que l’hyperconnectivité est une problématique qui dépasse le domaine 

du travail et s’applique aussi à la vie personnelle (110,111). Ce besoin d’être « partout, tout le temps, tout de 

suite » est associé à la valorisation de la vitesse dans notre société selon Thierry Baccino, chercheur en 

psychologie cognitive : « nous sommes dans un système d’immédiateté, de performance, les temps ont été 

raccourcis. L’information vient de partout, on en veut tout le temps… L’hyperconnexion suit cette 

accélération ». Au-delà des politiques de déconnexion du travail qui misent sur la responsabilité des individus 

d’appliquer ou non les recommandations, un changement de norme sociale s’avère nécessaire pour 

contrecarrer la culture actuelle du 24/7 qui influence nos habitudes de consommation numérique.  

 

Aspirations et cadence de la génération Z et des milléniaux sur le marché 

du travail 

L’arrivée de la génération Z et des milléniaux en emploi représente à la fois des défis, mais aussi une 

opportunité pour le milieu du travail d’apprendre comment retrouver un juste rythme au travail (112,113). Ayant 

un rapport différent à l’emploi en comparaison avec les générations précédentes, ils et elles sont une 

majorité à vivre davantage dans le moment présent (60%) et à désirer ralentir leur rythme de vie (65%) selon 

un sondage Léger de 2022 (114). Désirant des gestionnaires ayant à cœur l’équilibre entre la vie privée et la 

vie professionnelle de ses employés et employées (75%), les principales caractéristiques recherchées dans 

un emploi pour ces deux générations sont : un bon salaire (45%), une flexibilité d’horaire (29%), des 

avantages sociaux (28%) et une sécurité d’emploi (28%) (114). En 2018, l’Ordre des conseillers en ressources 

humaines en est venu à des constats similaires à la suite d’entretiens effectués auprès de milléniaux. Les 

éléments principaux ressortis étaient l’importance de la flexibilité des horaires pour mieux équilibrer leur vie 

personnelle et professionnelle et le fait d’avoir un emploi correspondant à ses valeurs (115). La vision de 

l’emploi et les valeurs de ces nouvelles générations ont ainsi amené un souffle de changement pouvant être 

une source d’inspiration pour promouvoir une culture du ralentissement.  
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L’IMPORTANCE DU TEMPS LIBRE ET DES 
LOISIRS  
 

Loin d’être un luxe, la pratique de loisirs et d’activités sociales lors de nos temps libres est une composante 

importante du bien-être et a des bénéfices considérables sur la santé mentale et physique (116–119). Pour bon 

nombre de personnes, il s’agit de se développer autrement et de tisser des liens avec d’autres individus qui 

partagent des intérêts similaires. Si la connectivité entre les gens a démontré nombreux bienfaits tant sur 

les individus que sur les collectivités (120–124), encore faut-il prendre le temps de créer et d’entretenir ces liens 

sociaux.   

Toutefois, dans un horaire chargé où les tâches et activités s’accumulent, le temps libre ou dédié aux loisirs 

peut souvent être mis de côté. Certains auteurs et auteures soulignent que de travailler de longues heures 

et d’avoir peu de temps libres peuvent également être associées à un statut de pouvoir ou de notoriété dans 

notre société contemporaine (55,125). Selon un sondage ASPQ-Léger de 2023, 31% des personnes 

répondantes ont indiqué manquer de temps pour faire des activités de loisirs ou encore pour passer du 

temps avec leur famille et leurs amis (26%) (4). 

 

L’influence de la pandémie sur l’univers du loisir 

Selon l’Observatoire québécois du loisir, « la pandémie de COVID-19 a complètement modifié notre budget-

temps et nos comportements de loisir en imposant de nombreuses restrictions et contraintes dans 

l’organisation d’activités de loisir » (126). Comme elle n’était plus possible, la pratique organisée a laissé place 

à la pratique libre à domicile et dans les espaces publics à proximité (parcs, espaces verts, rues, etc.). ». (126). 

Plusieurs ont donc dû apprivoiser un rythme de vie plus lent et revoir leur rapport avec le temps libre, 

notamment en découvrant de nouveaux passe-temps ». Cette adaptation, qui a pu être difficile pour 

plusieurs, a également eu des retombées positives pour d’autres. Par exemple, une étude portant sur les 

bénéfices des loisirs créatifs a ainsi démontré que ceux-ci ont été un facteur de protection contre le stress 

psychologique durant la crise sanitaire (127).  

 

Manque de temps libre et peu de place aux loisirs : des enjeux 

intergénérationnels 

Souvent associé aux adultes en emploi, le manque de temps libre affecte aussi de plus en plus les jeunes 
(128,129)

. « Selon un rapport réalisé au Royaume-Uni, les enfants entre 4 et 11 ans n’auraient qu’une heure et 

demie de temps libre durant les jours de semaines. De plus, 65 % de ce temps serait passé devant un écran 

» (128,129).  En plus du temps passé à la garderie ou à l’école, l’ajout de plusieurs activités structurées à l’horaire 

(ex. : activités sportives, cours d’arts et de musique, etc.) leur laisse que très peu de temps pour des activités 

non structurées, comme le jeu libre à l’extérieur. Alors que de nombreux parents ont de bonnes intentions 

en inscrivant leurs enfants à diverses activités pour les aider à socialiser, apprendre et se développer, ce 

rythme de vie effréné pauvre en temps libre nuit au développement de l’imagination, de la créativité, de 

l’autonomie et de la pensée critique (128). Alors qu’une diminution du temps libre chez les enfants d’âge 

scolaire, les adolescents et les adolescentes a été notée durant les dernières décennies, ce phénomène 

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/jeux/fiche.aspx?doc=ecrans-jeunes-enfants-television-ordinateur-tablette
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soulève plusieurs inquiétudes, notamment puisqu’une corrélation avec une augmentation de l’anxiété et de 

la dépression chez cette population (130). Alors qu’il est associé à un meilleur état de bien-être social et 

émotionnel (130), la place du temps libre devrait être un élément central dans la vie quotidienne de nos jeunes.  

Le temps libre et les loisirs ont également des bienfaits de plus en plus documentés chez les personnes 

aînées. Alors que la pratique de loisirs est associé à une préservation des fonctions cognitives et physiques 

ainsi qu’à une amélioration de la santé mentale (131), le fait de pratiquer des loisirs actifs diminuerait le taux 

de mortalité par cancer et maladies cardiovasculaires chez cette clientèle (132). Mentionnons également que 

la participation aux activités sociales et aux loisirs chez les personnes aînées est grandement influencée par 

l’aménagement des milieux de vie de proximité. Le fait de pouvoir échanger de manière informelle avec des 

personnes du voisinage ou encore d’avoir la possibilité de participer à des activités sociales près de chez soi 

sont des facteurs facilitants leur pratique de loisirs (133). Si la retraite est souvent associée au temps libre, de 

nombreuses personnes aînées doivent cependant assumer un rôle en proche aidance, ce qui peut créer 

des conflits de temps et affecter leur qualité de vie (134,135).  

Considérant les multiples bienfaits associés au temps de repos, à la pratique de loisirs et d’activités sociales 

libre, il importe de revoir notre perception de l’occupation du temps libre dans une optique de santé durable. 

 

RÉAMÉNAGER ET SE RÉAPPROPRIER LES 
MILIEUX DE VIE POUR RALENTIR  
 

Des territoires qui misent sur la mobilité durable et les espaces verts 

Alors que de nombreux territoires ont été initialement aménagés pour favoriser une circulation plus rapide 

et fluide des véhicules motorisés, plusieurs municipalités ont opté pour un virage vers une mobilité plus 

durable. Que ce soit l’aménagement de rues piétonnes, de pistes cyclables, de ruelles vertes ou de terrains 

vacants en espaces verts, ces mesures promeuvent un ralentissement de la circulation automobile et 

permettent de créer des milieux de vie plus sains, conviviaux et sécuritaires.  

Ces différentes initiatives ont ainsi un impact positif sur la qualité de l’air et la réduction du bruit, mais aussi 

sur la pratique d’activité physique et le dynamisme des quartiers 
(136,137)

.  Les espaces verts sous toutes 

leurs formes (forêts, parcs, jardins, trames vertes, etc.) à proximité des milieux de vie ont également de 

nombreux bénéfices sur la santé mentale et physique ainsi que sur le bien-être de la population 
(138,139)

. Par 

leurs multiples avantages sur la santé (ex. : réduction des îlots de chaleur, promotion de l’activité physique, 

etc.) et leur accessibilité pour tous et toutes, ils sont aussi associés à une réduction des inégalités sociales 

de santé 
(140)

.   

La création de villes plus lentes où il fait bon vivre rejoint aussi la philosophie des Cittàslow (villes lentes) qui 

vise à « reconnaitre le plaisir de prendre le temps, préserver la qualité de vie, renforcir les liens sociaux et 

ceux avec la nature ainsi qu’à orienter les choix dans un esprit de pérennité » 
(141)

. Depuis 2017, « Lac-

Mégantic est devenue la première et l’unique ville Cittàslow au Québec » 
(141)

. La promotion de ces 

environnements où il est possible de ralentir le rythme de vie, de se rapprocher des espaces verts et de 

miser sur la cohésion sociale est de plus en plus valorisée dans plusieurs régions du Québec, comme L’Islet 

et la Gaspésie 
(142,143)

.   
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Le jeu libre dans les rues 

Par leurs aménagements, leurs politiques et leurs règlements, les municipalités ont un impact significatif sur 

la pratique du jeu libre dans les rues chez les jeunes 
(144)

. Ces espaces de proximité pour jouer à l’extérieur 

dans un contexte non structuré ont plusieurs bénéfices sur la santé des enfants, tel le développement accru 

des compétences sociales et de résolution de problèmes, ainsi qu’une augmentation de la pratique d’activité 

physique au quotidien 
(144,145)

. À titre d’exemple, la municipalité de Beloeil a mis sur pieds en 2016 le projet 

« Dans ma rue, on joue! » qui vise à inciter les petits et grands à jouer librement dans les rues résidentielles 

choisies par les citoyens, en encadrant cette pratique de façon sécuritaire 
(146)

. Six ans plus tard, cette 

municipalité comptait plus de 50 rues de jeu libre 
(147)

.  L’adoption du projet de loi 122, qui modifie le Code 

de la sécurité routière et précise les modalités permettant aux municipalités d’autoriser le jeu libre dans les 

ruelles et rues résidentielles, a favorisé l’implantation de ce type d’initiatives à travers le Québec 
(148)

. Le 

Collectif Vital a d’ailleurs fait deux études de cas portant sur la ville de Beloeil ainsi que l’arrondissement de 

Verdun en plus d’un modèle de résolution afin de soutenir les municipalités désirant mettre de l’avant le jeu 

libre de rues dans leur communauté 
(149)

. Le projet Changer les règles du jeu du Centre d’écologie urbaine 

de Montréal est également une initiative inspirante en matière de jeu libre au Québec. Il s’agit d’une 

« démarche qui milite pour dédier plus d’espaces sécuritaires aux enfants dans les villes en transformant 

temporairement certaines rues en terrains de jeu libre. Ces périmètres fermés à la circulation automobile 

pour une période déterminée permettent de redonner une partie de l’espace public aux citoyens plutôt 

qu’aux véhicules, et d’ouvrir la réflexion sur l’espace alloué aux voitures dans la ville. » 
(150)

.  

 

REPENSER LA SOCIÉTÉ DE 
CONSOMMATION 
 

Influencés par l’accélération normalisée dans notre société actuelle, les comportements liés à la production 

de masse pour répondre à nos besoins de consommation ont des impacts considérables sur la santé des 

collectivités ainsi que sur l’environnement.  Plusieurs études ont ainsi documenté le lien entre l’impression 

de manquer de temps et les comportements d’achats 
(58,151,152)

. Par exemple, les achats compulsifs liés aux 

plaisirs sont plus fréquents lors d’une forte pression du temps alors que lorsque celle-ci baisse, ce sont les 

achats de type plus utilitaires qui vont davantage être privilégiés 
(152)

. Cette impression de manquer de temps 

influence ainsi notre capacité à prendre des décisions réfléchies dans un contexte où les options d’achats 

se multiplient, mais que le temps reste limité 
(58,151)

. D’ailleurs, plusieurs méthodes de marketing misent sur 

ce phénomène afin d’inciter l’achat de biens qui, après réflexion, ne sont peut-être pas nécessaires 
(58)

. Les 

durées limitées des promotions et les messages indiquant des ruptures de stock rapides en sont des 

exemples. Et si ralentir pour prendre le temps de réfléchir à nos besoins matériels pouvait nous aider à faire 

des choix de consommation plus responsables ? Alors que le principe de simplicité volontaire rejoint l’idée 

de faire plus avec moins et de miser sur la qualité plutôt que sur l’abondance, celui de l’économie circulaire 

valorise « un système de production, d’échange et de consommation visant à optimiser l’utilisation des 

ressources à toutes les étapes du cycle de vie d’un bien ou d’un service, dans une logique circulaire, tout en 

réduisant l’empreinte environnementale et en contribuant au bien-être des individus et des collectivités. » 
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(153,154)
. D’autres initiatives issues des mouvements Slow, tels le slow fashion et le slow food, s’avèrent 

également inspirantes en matière de consommation responsable.  

Alors que l’industrie de la mode est l’une des sources importantes de pollution, le mouvement du slow fashion 

a pris de plus en plus d’importance durant les dernières années 
(155,156)

. Celui-ci invite à revoir nos choix de 

consommation en matière de vêtements en réduisant l’achat de vêtements peu durables et produits en 

masse à faible coût pour des produits plus neutres et de meilleures qualités qui dureront plus longtemps 
(157)

. Ce mouvement a aussi de nombreux avantages pour les entreprises qui peuvent profiter de la notoriété 

d’être plus responsables sur le plan social et environnemental, en plus de se démarquer du marché en 

répondant davantage aux dernières tendances de consommation
 (155)

.  Afin de consommer moins et mieux, 

le concept des 3RV (réduire, réutiliser, recycler, valoriser) est de plus en plus mis de l’avant, notamment par 

la vente de vêtement seconde main, qui a connu une augmentation au Québec depuis la pandémie de 

COVID-19 
(156,158)

.  

Le mouvement slow Food s’inscrit aussi dans cette ligne de pensée, en incitant les personnes à consommer 

davantage des aliments frais, locaux, faits maison et peu transformés au lieu des aliments ultra-transformés 

qui sont une option plus rapide (aliments prêt-à-manger, préemballés, etc.), mais moins saine (plus riche en 

sucre, en sel et en gras) 
(157)

. En plus d’améliorer la santé globale de la collectivité en misant sur une saine 

alimentation, ce mouvement pourrait également avoir des retombées positives sur l’environnement, puisqu’il 

mise sur une production locale, une réduction du gaspillage alimentaire ainsi que la préservation de la 

biodiversité (159). Considérant que la production d’aliments ultra-transformés est associée à de nombreuses 

pratiques délétères pour l’environnement (ex. : monocultures des végétaux, surutilisation du plastique 

d’emballage, pratiques intensives d’élevage de bétails, etc.) 
(159)

, la réduction de la consommation de ces 

produits au profit d’une alimentation plus saine, moins transformée et locale serait une alternative plus que 

gagnante pour tous et toutes.  

À plus grande échelle, plusieurs économistes appuient l’idée d’un ralentissement ou d’une décroissance 

économique pour réduire la détérioration de plus en plus préoccupante de l’environnement 
(160–162)

. Or, ce 

concept est contesté par d’autres spécialistes tels Dorothée Boccanfuso et Luc Savard, professeurs 

d'économie à l'École de gestion de l’Université de Sherbrooke, qui y voient plusieurs risques importants, dont 

une augmentation possible du chômage, de la pauvreté et des inégalités sociales 
(161)

.  Si le sujet ne fait pas 

consensus, il mérite tout de même réflexion, puisqu’il soulève la complexité et les risques que peuvent avoir 

certains mouvements visant un ralentissement collectif. En ce sens, Hasna Sidnou mentionne que si 

certaines personnes ont réussi à s’adapter rapidement et à revoir leurs habitudes de consommation lors de 

la dernière crise sanitaire, cette capacité d’adaptation a été plus aisée chez celles ayant un statut 

socioéconomique plus élevé 
(153)

. Cet auteur rappelle aussi que « la pandémie a mis en lumière notre 

dépendance envers notre mode de (sur)consommation actuelle et la fragilité des diverses industries 

lorsqu’un produit ou un service n’est plus offert, demandé ou produit » 
(153)

. 
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CONCLUSION 
 

En somme, la normalisation de l’accélération dans toutes les sphères de nos vies, et plus largement de la 

société, nous amène parfois à oublier ses impacts nuisibles sur nos choix, nos comportements et nos 

habitudes de vie. Tel un éléphant dans la pièce, cet enjeu est peu abordé d’un point de vue de santé publique, 

bien qu’il mette à mal le bien-être, la santé et la sécurité de la collectivité.  

Alternative pertinente à divers égards pour améliorer les choix, les comportements et les habitudes de vie 

qui influencent la santé et le bien-être, une dénormalisation de la vitesse au profit d’un ralentissement 

collectif devrait être considéré comme étant une action prioritaire de santé publique.  

Alors, comment changer les choses au Québec ? 

Plusieurs initiatives et mouvements sociaux faisant la promotion d’un ralentissement sous diverses formes 

méritent d’être considérés. Promotion des transports actifs et collectifs, aménagements de territoires 

propices aux loisirs et aux espaces verts, politiques visant un meilleur équilibre travail-vie personnelle, 

initiatives pour valoriser une consommation matérielle et numérique plus saine et durable : les pistes de 

solutions sont tout aussi nombreuses qu’inspirantes. Cette revue de littérature narrative se veut une 

première étape pour documenter l’état de la situation et explorer les différentes sphères dans lesquelles il 

serait possible de ralentir dans une perspective de santé durable pour tous et toutes.  
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