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Présentation de l’étude 
Le dernier bilan démographique du Québec, présenté en 2024 par l’Institut de la statistique du 

Québec, fait état de données record concernant le solde migratoire total du Québec. En effet, 

celui-ci s’établit à 217 600 personnes en 2023, une augmentation considérable du record de 

l’année précédente, soit 150 700 (Institut de la statistique du Québec, 2024). De ce solde 

d’immigration, on compte 52 800 personnes qui se sont établies de façon permanente au Québec. 

Cette réalité démographique démontre les défis que peut représenter l'intégration des nouveaux 

arrivants, nécessitant des stratégies adaptées afin de favoriser l’inclusion sociale, culturelle et 

économique, en particulier chez les jeunes. 

L'intégration des nouveaux arrivants dans la communauté d'accueil est un enjeu majeur dans les 

sociétés multiculturelles contemporaines. La recherche scientifique a démontré que le loisir, sous 

toutes ses formes, y compris le plein air, le sport, l'art et la culture, joue un rôle crucial dans ce 

processus d'intégration (Gentin et al., 2019). Les activités de loisir offrent des opportunités 

uniques pour les nouveaux arrivants de tisser des liens sociaux, de comprendre et d'adopter les 

normes culturelles de la communauté d'accueil, et de contribuer activement à la société. Cette 

recherche s'inscrit dans un contexte où les politiques d'intégration doivent constamment s'adapter 

aux besoins changeants des populations immigrantes. Le plein air, en tant qu'outil d'intégration, 

mérite une attention particulière pour son potentiel à créer des communautés plus inclusives et 

harmonieuses. 

Cependant, une grande partie de la littérature se concentre principalement sur les barrières 

d’accès, tandis que les effets positifs du plein air sur le processus d’intégration, surtout à travers 

la participation dans un programme structuré, sont moins approfondis. Le programme Plein air 

interculturel (PAI) est l’un de ces acteurs qui cherche à initier et faciliter l’accès aux activités de 

plein air chez les nouveaux arrivants. Le projet de recherche découlant de ce mandat vise à 

analyser l’impact de la participation des nouveaux arrivants aux activités de plein air proposées 

par le programme PAI de l’Association récréative Milton Parc sur la trajectoire migratoire des 

nouveaux arrivants.  Dans cette perspective, les objectifs de cette recherche sont d’observer la 

relation entre :  

1- La participation aux activités du programme Plein air interculturel et l’adaptation 

psychologique des nouveaux arrivants; 

2- La participation aux activités du programme Plein air interculturel et l’adaptation sociale 

des nouveaux arrivants; 

3- La participation aux activités du programme Plein air interculturel et l’acculturation, 

notamment la relation à la nature, chez les nouveaux arrivants.  

 

Loisir, plein air et intégration des individus issus de l’immigration 
L’organisation internationale pour les migrations (OIM) définit l’inclusion des migrants comme 

« un processus évolutif et multidirectionnel qui requiert une adaptation mutuelle entre les 

migrants et les sociétés d’accueil ». (OIM, 2026) L’intégration va ainsi au-delà de la perspective 

économique et de l’accès aux services publics; elle signifie une participation sociale à la 

communauté d’accueil de la personne nouvellement arrivée. L’intégration doit être alors perçue 

comme multidimensionnelle et touche autant des enjeux psychologiques, sociaux, linguistiques 
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que civiques. Si, comme le mentionne Dumont (2018), la personne immigrante arrive avec un 

bagage d’éléments culturels qui engendre, à différents niveaux, une tension avec la culture 

d’accueil, le processus d’intégration nécessite donc nécessairement une certaine adaptation au 

nouvel environnement. Nous discuterons brièvement dans cette section du rôle que jouent le loisir 

et le plein air sur l’adaptation psychologique, sociale et l’acculturation des nouveaux arrivants 

internationaux.  

Adaptation et acculturation des nouveaux arrivants   

La littérature distingue généralement deux dimensions à l’adaptation des populations issues de 

l’immigration : l’adaptation psychologique et l’adaptation sociale. L’adaptation psychologique 

renvoie aux résultats qui découlent des nouvelles expériences vécues et qui peuvent influencer la 

santé mentale, le bien-être émotionnel, l’estime de soi et la satisfaction de vie dans une société 

d’accueil (Altın-Gök & Yorulmaz, 2025). L’adaptation sociale, elle, renvoie davantage à 

l’acquisition de compétences permettant de faire face à certains enjeux du quotidien et de 

fonctionner efficacement dans la société d’accueil. Ces compétences comprennent l’apprentissage 

d’une nouvelle langue, la compréhension des normes sociales, les relations avec les locaux, etc. 

(Cormos, 2022). Ce processus d’adaptation est souvent dynamique et temporel. Il débute bien 

souvent par une phase d’enthousiasme, suivi d’un choc culturel duquel découle généralement une 

baisse du bien-être, puis une amélioration progressive de la satisfaction et des compétences 

socioculturelles (Mesidor & Sly, 2016). Évidemment, ce processus n’est pas linéaire et dépend 

des capacités de chaque individu et des événements auxquels il sera confronté.   L’acculturation, 

quant à elle, est un processus à travers lequel un individu se voit adopter des valeurs, des normes, 

un mode de vie, des comportements propres à une culture étrangère à la sienne et à laquelle il est 

exposé (Shekriladze & Javakhishvili, 2024). Cette acculturation est fortement liée à la capacité 

d’adaptation psychosociale (Berry et al., 2006). Tout comme l’adaptation, l’acculturation évolue 

dans le temps et à des rythmes différents (Schwartz et al., 2010) et dépend fortement des 

politiques, stratégies et attitudes de la société d’accueil (Fedi et al., 2018).  

Le loisir et le plein air comme vecteur d’adaptation et d’acculturation 

La recherche portant sur le lien entre loisir et intégration des populations issues de l’immigration 

montre à quel point cet objet social joue un rôle important dans les processus d’acculturation et 

d’adaptation. Le loisir participe à l’intégration sociale et culturelle en facilitant la création de 

réseaux, l’apprentissage des normes sociales et de la culture locale et en permettant la création de 

ponts interculturels (Roult et al., 2019 ; Stodolska et al., 2017a). On y perçoit les effets sur 

l’amélioration du bien-être (Stack & Iwasaki, 2009), sur la construction identitaire et le sentiment 

d’appartenance (Cormos, 2022) et sur la gestion du stress acculturatif découlant du sentiment de 

ne pas être chez soi (Zhang & Stodolska, 2018). Il est cependant à noter que la participation à 

certaines formes ou certains contextes de loisirs peut également aggraver le stress acculturatif (p. 

ex. activités qui ne répondent pas aux besoins des participants ou le renforcement de certains 

stéréotypes à travers la pratique du loisir) (Zhang & Stodolska, 2018). Le loisir participe 

également au processus d’acculturation en facilitant l’acculturation comportementale et 

l’acculturation des valeurs (Kim et al., 2016). Ainsi, le loisir, loin d’être marginal, constitue un 

levier clé d’adaptation même si l’importance de son rôle demeure tributaire à des contraintes 

individuelles, sociales, économiques et politiques (Adjizian et al., 2021). 

Les pratiques de plein air, tout comme les autres formes de loisir, apparaissent également comme 

des modérateurs de l'adaptation psychosociale des nouveaux arrivants internationaux. 
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L’utilisation du plein air comme stratégie d’intégration gagne notamment en popularité dans les 

pays nordiques qui implantent de plus en plus des programmes d’intégration basés sur la nature 

(nature-based integration). Plus précisément, il s’agit de concevoir des dispositifs, programmes ou 

espaces fondés sur la nature qui contribuent à plusieurs dimensions classiques de l’intégration des 

individus issus de l’immigration (Gentin et al., 2019). À Montréal, les familles immigrantes qui 

participent à des activités dans des espaces verts urbains ont constaté une réduction du stress, une 

amélioration physique et émotionnelle et un renforcement des liens sociaux (Hordyk et al., 2015). 

Dans plusieurs contextes européens et nord-américains, les individus issus de l’immigration qui 

pratiquaient des activités récréatives dans un milieu naturel ont constaté une amélioration de leur 

bien-être psychologique, de leur attachement à leur nouvelle communauté et de la formation de 

traditions familiales (Stodolska et al., 2017b). L'ensemble de ces études indique que les activités 

de plein air - qu'elles se déroulent dans des parcs urbains, des installations sportives ou en milieu 

naturel - sont liées à une meilleure gestion du stress, à la cohésion sociale et à l'adaptation 

culturelle chez les nouveaux arrivants internationaux. Cependant, il est à noter « que les acteurs 

du milieu sont des rouages d’intégration essentiels pour ces populations afin qu’elles puissent 

évoluer adéquatement dans des milieux de pratique souvent méconnus pour elles. » (Roult et 

Nicol, 2021, p.407)  

Méthodologie de recherche 
Dans le cadre de cette étude, et afin de répondre aux objectifs visés, nous avons privilégié 

l’utilisation d’une approche mixte. Dans un premier temps, un questionnaire-sondage (en français 

et en anglais) a été envoyé aux participants du programme Plein air interculturel. Ce 

questionnaire est principalement basé sur celui développé par Demes et Geerert (2013) et porte 

sur l’adaptation socioculturelle, l’adaptation psychologique et l’acculturation chez les populations 

issues de l’immigration. Il est à noter que les questions du sondage ont été préalablement 

discutées et validées par le partenaire. La passation du questionnaire a été effectuée d’avril 2025 à 

septembre 2025. L’objectif de départ était une complétion au mois de juin 2025. Cependant, par 

une décision commune entre le partenaire et les responsables de la recherche, une extension a été 

décidée afin de pouvoir atteindre un échantillon suffisamment intéressant de répondants. 

Finalement, nous avons réussi à recueillir un échantillon de 91 répondants (questionnaires 

répondus à 100%), ce qui est moins des 120 répondants que nous avions anticipés, mais tout de 

même suffisant pour en tirer des résultats intéressants.  

Dans un second temps, une série d’entretiens semi-dirigés a été effectuée avec certains 

participants au sondage. Ces entretiens servent principalement à approfondir les résultats obtenus 

lors de la cueillette de données quantitatives. Encore une fois, le guide de questions a été 

développé en collaboration avec le partenaire. Nous avons réussi à recruter onze participants pour 

cette phase de recherche. Le recrutement de ces participants a été effectué à même le 

questionnaire-sondage. Ces entretiens ont été d’une durée moyenne de 30 minutes et se sont 

déroulés entre octobre et décembre 2025.  

Résultats 
Cette section présente les résultats de cette étude. Elle est divisée en deux sections. La première 

présente les résultats issus de la passation du questionnaire-sondage. La seconde dévoile les 

résultats issus des entretiens semi-dirigés. Chaque section débute par une présentation du portrait 

des répondants, suivie de la présentation des résultats. 
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Résultats quantitatifs 

Portrait des participants au questionnaire-sondage 

L’échantillon total du questionnaire-sondage représente 91 répondants. Plus de la moitié des 

participants (52,7 %) résident au Québec depuis moins de six ans (Tableau 1). La majorité des 

répondants se retrouve dans la catégorie de population d’âge actif, alors que la tranche d’âge la 

plus fréquente est celle entre 35 et 44 ans (41,8 %), suivie de celle entre 25 et 34 ans (23,1 %) et 

de celle entre 45 et 54 ans (20,9 %). La principale langue parlée à la maison est le français chez 

35 % des répondants, suivi de l’anglais (20,9 %) et de l’espagnol (15,4 %). Ceci tend à être 

expliqué par le fait que le pays d’origine le plus souvent mentionné est la France (27,5 %) 

(Tableau 2). Les femmes et les hommes représentent respectivement 57 % et 40 % de 

l’échantillon. De plus, et ceci est non négligeable, 88 % des participants affirment posséder un 

diplôme universitaire, alors que 70 % occupent un emploi à temps plein (Tableau 3). Près de la 

moitié des répondants affirment être en couple (49,5 %), alors que 28,6 % disent avoir au moins 

un enfant à charge (Tableau 4). En ce qui concerne le revenu du ménage, nous avons un 

échantillon avec une répartition assez homogène (Tableau 5). Finalement, nous avons demandé 

aux répondants le nombre de participations à des activités de plein air (à travers le programme 

Plein air interculturel ou non) durant la dernière année. La plupart des répondants mentionnent 

avoir participé à une activité de plein air ou plus au cours de la dernière année. Plus précisément, 

30,8 % des répondants ont participé à au moins 11 activités, et 7,7 % n’ont participé à aucune 

activité durant la dernière année. La grande majorité se situe entre 1 et 6 activités au cours des 12 

derniers mois (48,4 %) (Figure 1). Ce portrait des répondants nous porte à penser que les 

participants au programme Plein air interculturel possèdent certains facteurs pouvant faciliter leur 

processus d’intégration comme l’âge (jeune), la connaissance de la langue, le temps de résidence, 

le niveau de scolarité et la formation professionnelle (Fokkema & Haas, 2015; Peña-Acuña & 

Cores-Bilbao, 2025). Cette hypothèse est également renforcée par l’analyse du niveau 

d’adaptation psychosociale et d’acculturation des répondants. 

Tableau 1 Durée de résidence au Québec au moment de répondre à ce sondage 

 Fréquence Pourcentage 

Depuis moins d'un an 10 11,0 

Entre 1 et 3 ans 19 20,9 

Entre 4 et 6 ans 19 20,9 

Plus de 6 ans 43 47,3 

 

Tableau 2 Répartition des participants selon leur pays d'origine 

 Fréquence Pourcentage 

États-Unis 5 5,5 

France 25 27,5 
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Maroc 4 4,4 

Iran 3 3,3 

Congo 5 5,5 

Colombie 1 1,1 

Mexique 4 4,4 

Turquie 2 2,2 

Chili 2 2,2 

Ukraine 4 4,4 

Autres (Russie, Costa Rica, Algérie, Syrie, …) 34 37,4 

Inde 2 2,2 

 

Tableau 3 Répartition des participants selon leur situation professionnelle 

 Fréquence Pourcentage 

Travail à temps plein 64 70,3 

Travail à temps partiel 7 7,7 

Étudiant(e) à temps plein 9 9,9 

Chômage ou en recherche de travail 7 7,7 

Préfère ne pas répondre 4 4,4 

 

Tableau 4 Répartition des participants selon leur situation familiale 

 Fréquence Pourcentage 

Autre (non précisé) 1 1,1 

En couple sans enfant 24 26,4 

En couple avec enfant 21 23,1 

Seul(e) sans enfant 38 41,8 

Seul(e) avec enfant 5 5,5 
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J’habite chez mes parents 2 2,2 

 

Tableau 5 Revenu du ménage avant impôts 

 Fréquence Pourcentage 

Moins de 19 999 $ 10 11,0 

20 000 $ à 39 999 $ 8 8,8 

40 000 $ à 59 999 $ 14 15,4 

60 000 $ à 79 999 $ 14 15,4 

80 000 $ à 99 999 $ 10 11,0 

100 000 $ à 119 999 $ 14 15,4 

120 000 $ et plus 10 11,0 

Je préfère ne pas répondre 11 12,1 

 

 

Figure 1 Participation aux activités de plein air dans la dernière année 

 

Adaptation psychosociale et acculturation 

En nous basant sur l’échelle d’adaptation et d’acculturation de Demes et Geerert (2013), nous 

avons tenté d’analyser le niveau d’adaptation psychosociale et d’acculturation des répondants à 

travers une échelle de Likert sur 7. L’adaptation psychologique était analysée à travers 10 items, 

l’adaptation socioculturelle à travers 12 items. Quant à elle, l’acculturation prenait deux formes : 

une acculturation qui mettait davantage l’emphase sur la société d’origine et une acculturation qui 

8%

26%

22%
13%

31%

Participation aux activités de 
plein air

Aucune

Entre 1 et 3

Entre 4 et 6

Entre 7 et 10

11 ou plus
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mettait davantage l’emphase sur la société d’accueil. Chacune de ces formes était analysée à 

travers les mêmes 4 items.  

Globalement, les résultats nous montrent une bonne adaptation psychologique chez les 

répondants (Figure 2). La question posée portait sur leur niveau d’accord concernant 10 

affirmations. Les éléments ayant les scores moyens les plus élevés sont la curiosité envers la 

société d’accueil (5,67), la satisfaction de la vie quotidienne (5,36) et l’excitation à l’idée 

d’habiter au Québec (5,20). À l’opposé, les scores moyens les plus bas sont associés au sentiment 

d’être isolé sans sa famille ou amis (3,51), au sentiment de ne pas être à sa place (3,43) et à la 

nervosité de ne pas savoir comment se comporter dans certaines situations (3,23), ce qui est 

également très positif lorsqu’on analyse l’adaptation psychologique des individus.  

 

Figure 2 Pourcentage des scores de chaque élément portant sur l'adaptation psychologique 

L’adaptation socioculturelle possède également un niveau globalement élevé chez les répondants 

(Figure 3). La question posée portait sur leur niveau d’adaptation concernant 12 items différents. 

Les scores moyens les plus élevés portent sur la manière de vivre (5,84), la praticité (5,74), 

l’environnement naturel (5,73) et les gens (5,15). Les scores moyens les plus faibles sont la vie de 

famille (3,92) et les amis (4,29).  

En ce qui concerne l’acculturation, les éléments liés à la culture d’accueil ont des scores plus 

élevés que ceux liés à la culture d’origine. L’importance d’avoir des amis provenant de la société 

d’accueil (5,41), de conserver les caractéristiques propres au pays d’accueil (5,37), de prendre 

part à des traditions du pays d’accueil (5,27) et d’adopter le mode de vie du pays d’accueil (5,18) 

prennent plus de place chez les répondants que l’importance de conserver les caractéristiques 

propres du pays d’origine (4,05), de prendre part à des traditions du pays d’origine (3,91), d’avoir 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%100%

Excité à l’idée d’habiter au Québec provenant 
également de mon pays d’origine

Se sentir comme si vous n’étiez pas à votre place

Un sentiment de liberté en étant loin de votre pays 
d’origine

Triste d’être loin de votre pays d’origine

Nerveux à l’idée de ne pas savoir comment vous 
comporter dans certaines situations

Isolé sans votre famille ou amis restés dans votre 
pays d’origine

Curieux à propos des choses qui sont différentes 
dans votre société d’accueil

Nostalgique lorsque vous pensez à votre pays 
d’origine

Frustré par certaines difficultés d’adaptation à la 
société d’accueil

Satisfait de votre vie quotidienne dans votre 
société d’accueil

Adaptation psychologique

1 2 3 4 5 6 7
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des amis provenant du pays d’origine (3,66) et de conserver le mode de vie du pays d’origine 

(2,93).  

Lorsqu’on observe les scores globaux de ces quatre thèmes (acculturation de la culture d’origine, 

acculturation de la culture d’accueil, adaptation psychologique et adaptation socioculturelle), on 

remarque des scores globaux plus élevés en ce qui concerne l’acculturation de la culture 

d’accueil, l’adaptation socioculturelle, puis l’adaptation psychologique (Figure 4). Ces scores 

démontrent un niveau élevé d’intégration ou de désir d’intégration chez les répondants. Ceci nous 

porte à croire que le programme Plein air interculturel attire principalement ce type de clientèle, 

des individus désireux de s’intégrer à leur société d’accueil, mais surtout, proactifs dans leur 

désir.  Il est également possible d’émettre l’hypothèse que ces résultats découlent de la 

participation de ces individus à des activités comme celles proposées par le programme Plein air 

interculturel. Néanmoins, il est impossible à ce stade de vérifier cette hypothèse.    

 

Figure 3 Pourcentage des scores de chaque élément de l'adaptation socioculturelle 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%100%

Le climat (température, les précipitations, 
l’humidité, etc.)

L’environnement naturel (faune et flore, pollution, 
paysages, etc.)

L’environnement social (grandeur des 
communautés, le rythme de vie, le bruit, etc.)

La manière de vivre (hygiène, votre perception de
sécurité, etc.)

Praticité (la mobilité, l’utilisation des modes de 
transport public, le magasinage, etc.)

La nourriture (ce qu’on mange, les habitudes de 
consommation de nourriture, etc.)

La vie de famille (la proximité entre les membres 
d’une même famille, le temps passé en famille, …

Les normes sociales (comment se comporter en 
public, l’humour québécois, le style …

Les valeurs et croyances (la perception de la
religion et de la politique, des actions que les…

Les gens (sont-ils amicaux, sont-ils stressés ou 
relaxent, l’attitude des locaux envers les …

Amis (se faire des amis, avoir un niveau 
d’interaction sociale adéquat, ce que les gens …

La langue (apprendre la langue locale,
comprendre les gens, se faire comprendre par…

Adaptation socioculturelle

1 2 3 4 5 6 7
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Figure 4 Scores finaux 

 

Plein air, adaptation psychosociale et acculturation 

Si les répondants affirmaient avoir un niveau d’adaptation et d’acculturation assez élevé, il est 

intéressant d’analyser l’impact de leur participation aux activités du programme Plein air 

interculturel (PAI) sur leur adaptation et acculturation. L’objectif était donc de reprendre les items 

énoncés dans l’échelle de Demes et Geerert et de questionner l’impact qu’a eu, selon les 

répondants, leur participation sur chaque item. Tout d’abord, il est intéressant de noter que la 

majorité des répondants ont indiqué que leur participation aux activités de plein air proposées par 

PAI a eu un impact positif sur leur processus d’adaptation et d’acculturation. Plus précisément, 

85 % d’entre eux ont affirmé que ces activités ont impacté leur acculturation, tandis que 76,9 % 

ont rapporté un effet sur leur adaptation psychologique et 83,3 % sur leur adaptation 

socioculturelle.  

Les moyennes observées montrent que les activités du programme PAI ont eu un effet 

particulièrement important sur les aspects liés à l’acculturation de la société d’accueil, notamment 

en ce qui concerne l’adoption du mode de vie local (5,22), la participation aux traditions du pays 

d’accueil (5,16) et la conservation des caractéristiques propres du pays d’accueil comme la langue 

(4,96) (Tableau 6).  

 

Tableau 6 Impact des activités de plein air offertes par le programme Plein air interculturel sur les éléments 
d'acculturation 

 Moyenne 
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Il est important pour moi d’avoir des amis provenant également de mon pays 

d’origine 

2,75 

Il est important pour moi de prendre part à des traditions de mon pays 

d’origine 

2,55 

Il est important pour moi de conserver les caractéristiques propres à mon 

pays d’origine (par exemple, la langue, le rythme de vie, les valeurs) 

2,81 

Il est important pour moi de conserver le mode de vie de mon pays d’origine 2,56 

Il est important pour moi d’avoir des amis provenant de mon pays d’accueil 4,64 

Il est important pour moi de prendre part à des traditions de mon pays 

d’accueil 

5,16 

Il est important pour moi de conserver les caractéristiques propres à mon 

pays d’accueil (par exemple, la langue) 

4,96 

Il est important pour moi d’adopter le mode de vie de mon pays d’accueil 5,22 

 

Sur le plan de l’adaptation psychologique, les résultats indiquent que les activités de PAI ont 

amplifié leur curiosité à propos des éléments propres à leur société d’accueil (5,69), ont avivé 

l’excitation à l’idée d’habiter la société d’accueil et ont favorisé une plus grande satisfaction à 

l’égard de la vie dans la société d’accueil (5,50) (Tableau 7). 

Tableau 7 Impact des activités de plein air offertes par le programme Plein air interculturel sur les éléments de 
l'adaptation psychologique 

 Moyenne 

Excité à l’idée d’habiter au Québec 5,59 

Se sentir comme si vous n’étiez pas à votre place 2,41 

Un sentiment de liberté en étant loin de votre pays d’origine 4,45 

Triste d’être loin de votre pays d’origine 2,41 

Nerveux à l’idée de ne pas savoir comment vous comporter dans certaines 

situations 

2,93 

Isolé sans votre famille ou amis restés dans votre pays d’origine 2,68 

Curieux à propos des choses qui sont différentes dans votre société d’accueil 5,69 
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Nostalgique lorsque vous pensez à votre pays d’origine 2,62 

Frustré par certaines difficultés d’adaptation à la société d’accueil 2,67 

Satisfait de votre vie quotidienne dans votre société d’accueil 5,50 

  

En ce qui concerne l’adaptation socioculturelle, les répondants ont rapporté que leur expérience 

de l’environnement naturel (5,44) a été particulièrement influencée par leur participation aux 

activités de PAI, de même que certains aspects liés à la langue, à une meilleure compréhension 

des locaux (5,23) et aux relations amicales (5,21) (Tableau 8).  

Tableau 8 Impact des activités de plein air offertes par le programme Plein air interculturel sur les éléments de 
l'adaptation socioculturelle 

 Moyenne 

Le climat (température, les précipitations, l’humidité, etc.) 4,94 

L’environnement naturel (faune et flore, pollution, paysages, etc.) 5,44 

L’environnement social (grandeur des communautés, le rythme de vie, 

le bruit, etc.) 

4,62 

La manière de vivre (hygiène, votre perception de sécurité, etc.) 4,06 

Praticité (la mobilité, l’utilisation des modes de transport public, le 

magasinage, etc.) 

4,26 

La nourriture (ce qu’on mange, les habitudes de consommation de 

nourriture, etc.) 

3,46 

La vie de famille (la proximité entre les membres d’une même famille, 

le temps passé en famille, etc.) 

2,75 

Les normes sociales (comment se comporter en public, l’humour 

québécois, le style vestimentaire, etc.) 

4,33 

Les valeurs et croyances (la perception de la religion et de la politique, 

des actions que les locaux considèrent comme autant bien ou non, 

etc.) 

3,76 

Les gens (sont-ils amicaux, sont-ils stressés ou relaxent, l’attitude des 

locaux envers les étrangers, etc.) 

5,23 
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Amis (se faire des amis, avoir un niveau d’interaction sociale adéquat, 

ce que les gens font pour s’amuser ou relaxer, etc.) 

5,21 

La langue (apprendre la langue locale, comprendre les gens, se faire 

comprendre par les autres, etc.) 

5,40 

 

Globalement, ces résultats suggèrent que la participation au programme Plein air interculturel est 

davantage associée aux éléments liés à l’acquisition de la culture de la société d’accueil qu’au 

maintien de la culture de la société d’origine. Elle semble également permettre une certaine 

adaptation psychologique notamment en améliorant le bien-être de l’individu et en ravivant son 

intérêt à vivre dans cette société d’accueil. Finalement, cette participation facilite l’intégration 

sociale en permettant l’acquisition de certaines compétences fondamentales comme la langue, la 

compréhension de l’environnement social et naturel et en facilitant la création d’un réseau social.   

Quelques analyses croisées 

En plus des analyses descriptives, nous avons également effectué quelques analyses croisées afin 

de tenter d’approfondir nos résultats. Nous présenterons dans cette section les résultats les plus 

parlants.  

Les analyses de variance ont tout d’abord mis en évidence un impact significatif de l’âge sur 

certains éléments de l’acculturation. Plus précisément, les répondants âgés de 45 à 54 ans 

présentent des scores significativement plus élevés en ce qui concerne l’importance accordée au 

fait d’avoir des amis issus du pays d’accueil (p=0,015) ainsi que l’adoption du mode de vie de ce 

pays (p=0,011). De plus, les participants âgés de 35 à 44 ans présentent un sentiment de liberté 

significativement plus élevé lié au fait d’être éloignés de leur pays d’origine (p=0,003).  

Les résultats montrent aussi des différences significatives selon le genre pour plusieurs éléments 

de l’acculturation et de l’adaptation psychologique. Les participants s’identifiant comme genre 

fluide présentent les scores les plus élevés, suivis des femmes, puis des hommes, notamment en 

ce qui concerne l’importance d’avoir des amis provenant du pays d’accueil (p=0,003), la 

participation aux traditions locales (p=0,003), et l’adoption du mode de vie du pays d’accueil 

(p=0,006). Des différences significatives sont également observées quant à l’excitation à l’idée de 

vivre au Québec (p=0,037), la curiosité envers la société d’accueil (p=0,021), et la satisfaction à 

l’égard de la vie quotidienne (p=0,027). Ces données doivent cependant être prises avec 

précaution considérant le faible nombre de répondants s’identifiant comme genre fluide (n=2).  

La situation familiale est également associée de manière significative à plusieurs éléments de 

l’acculturation et de l’adaptation. Les participants seuls avec enfant présentent généralement les 

scores les plus élevés, notamment en ce qui concerne l’adoption du mode de vie du pays d’accueil 

(p<0,001), la participation aux traditions locales (p=<0,001) et l’enthousiasme à l’idée de vivre au 

Québec (p<0,001). À l’inverse, les participants sans enfants (seuls ou en couple) rapportent un 

sentiment de liberté significativement plus élevé (p=0,011).  

Au-delà de ces premiers résultats de données croisées, nous avons également exploré certaines 

données croisées en ce qui concerne l’impact de la participation aux activités du programme PAI. 

Les résultats montrent que la participation à ces activités est significativement associée à 

plusieurs éléments de l’acculturation orientée vers la culture d’accueil. Plus précisément, les 
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participants au programme PAI accordent davantage d’importance au fait d’avoir des amis issus 

du pays d’accueil (p=0,002), de participer aux traditions locales (p=0,004), de préserver certaines 

caractéristiques de la culture d’accueil (p<0,001), et d’adopter le mode vie du pays d’accueil 

(p=0,006).  

Sur le plan de l’adaptation psychologique, la participation aux activités de PAI est également 

associée à un niveau plus élevé d’enthousiasme à l’idée de vivre au Québec (p=0,012), à un 

sentiment accru de liberté (p=0,005), ainsi qu’à une plus grande satisfaction à l’égard de la vie 

quotidienne dans la société d’accueil (p<0,001).  

Des associations significatives ont également été observées pour plusieurs éléments de 

l’adaptation socioculturelle, notamment en ce qui concerne l’environnement naturel (p=0,031), 

l’environnement social (p=0,024), le mode de vie (p=0,002), les aspects pratiques du quotidien 

(p=0,020), les normes sociales (p=0,031), ainsi que les valeurs et croyances (p=0,002). Ces 

résultats suggèrent que la participation aux activités de PAI est liée à une meilleure adaptation 

socioculturelle.  

Toutefois, aucune association significative n’a été observée entre la participation aux activités de 

plein air et les scores globaux d’adaptation psychologique (p=0,395), d’adaptation socioculturelle 

(p=0,449), d’acculturation envers la culture d’origine (p=0,445), ou d’acculturation envers la 

culture d’accueil (p=0,073). Cela indique que ces activités influencent davantage certains 

éléments spécifiques de l’adaptation que les scores globaux.  

Effet des variables sociodémographiques sur l’impact perçu des activités du programme Plein air 

interculturel 

Les tests du chi-carré déterminent les associations entre les caractéristiques sociodémographiques 

et l’impact perçu des activités du programme PAI. Les résultats indiquent que l’impact perçu sur 

l’acculturation varie significativement selon le nombre d’activités pratiquées (p=0,024), l’âge 

(p=0,021), la situation familiale (p<0,001), et le niveau de scolarité (p<0,001).  

Concernant l’adaptation psychologique, des associations significatives ont été observées selon le 

genre (p=0,045), la situation familiale (p=0,048) et le niveau de scolarité (p=0,001).  

De même, l’impact perçu sur l’adaptation socioculturelle est associé significativement à l’âge 

(p=0,041), au genre (p=0,006), à la situation familiale (p=0,022), au niveau de scolarité (p=0,018) 

et à la situation professionnelle (p=0,021).  

Globalement, ces résultats suggèrent que l’impact perçu des activités de PAI varie de manière 

significative selon certaines caractéristiques sociodémographiques, notamment le genre, la 

situation familiale et le niveau de scolarité.  

Résultats qualitatifs 

Nous avons ajouté au questionnaire-sondage une dernière question invitant les répondants à 

mentionner leur intérêt à participer à une seconde phase de collecte de données. Cette seconde 

phase de collecte de données, qualitative, doit nous permettre d’approfondir certaines thématiques 

centrales à notre étude. Ainsi, nous avons abordé dans nos entretiens les questions du parcours 

migratoire, notamment en ce qui concerne le loisir, la période d’adaptation des répondants et le 

processus d’acculturation. Dans un second temps, nous avons abordé la question du plein air en 

questionnant leur motivation à participer à ce genre d’activité, leurs contraintes et l’impact de 

cette participation. Les résultats présentés dans cette section ont été développés à travers une 
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analyse thématique.  Afin d’être choisie et présentée dans cette section, la notion doit avoir été 

abordée par, au moins, trois répondants.  

Portrait des participants aux entretiens semi-dirigés 

Des individus ayant mentionné leur intérêt, onze (n=11) ont répondu à notre appel pour participer 

à un entretien semi-dirigé. Nous avons tenté, au mieux, de recruter un échantillon représentatif 

des répondants de la phase quantitative de l’étude (Tableau 9). Ainsi, sur les onze répondants, 

trois (n=3) se situent dans la tranche des 25-34 ans, cinq (n=5) dans celle des 35-44 ans et trois 

(n=3) dans celle des 45-54 ans. Nous avons recruté presque autant d’hommes (n=5) que de 

femmes (n=6). La totalité des répondants (n=11) possède un diplôme universitaire de premier ou 

deuxième cycle. La grande majorité (n=8) est au pays depuis plus de 5 ans, alors que deux (n=2) 

le sont depuis plus de 3 ans, mais moins de 5 ans et un (n=1) depuis moins d’un an. La majorité 

(n=8) affirme effectuer la majorité de leurs activités de plein air principalement à travers une 

organisation (PAI), alors que les autres (n=3) le font désormais principalement de manière 

autonome. La provenance des répondants est également diverse (Maroc, République 

démocratique du Congo, Cameroun, Turquie, Algérie, Colombie, France, Chine, Guatemala, 

République dominicaine et Pérou), tout comme leurs motivations à migrer (pour les études, fuir 

un contexte de crise, par intérêt pour la culture canadienne, pour une réunion familiale).  

Tableau 9 Liste des participants aux entretiens semi-dirigés 

Participant Tranche d'âge 
Temps de 
résidence 

Majorité des 
activités de 
plein air  

Pays d’origine Genre 

1 25-34 ans 
Entre 6 et 11 
mois Organisée RDC H 

2 45-54 ans Plus de 5 ans Autonome Guatemala F 

3 35-44 ans Plus de 5 ans Organisée Pérou F 

4 35-44 ans Plus de 5 ans Autonome Chine F 

5 45-54 ans Plus de 5 ans Organisée Algérie H 

6 35-44 ans  
Plus de 3 ans, 
mais moins de 5 
ans 

Organisée Colombie F 

7 45-54 ans 
Plus de 3 ans, 
mais moins de 5 
ans 

Organisée Cameroun H 

8 25-34 ans Plus de 5 ans Autonome Maroc H 

9 35-44 ans Plus de 5 ans Organisée 
République 
dominicaine 

F 

10 35-44 ans Plus de 5 ans Organisée Turquie H 

11 25-34 ans Plus de 5 ans Organisée France F 
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Période d’adaptation et d’acculturation 

Tous les participants ont mentionné avoir vécu une période d’adaptation lors de leurs premières 

années dans leur société d’accueil.  Ces adaptations sont multidimensionnelles. La majorité des 

répondants affirme qu’il existe une différence qui est ressentie entre les moments où ils sont avec 

leurs semblables (c.-à-d. des gens vivant la même situation qu’eux) et les gens ayant des 

compétences pour les accueillir et les moments où ils se retrouvent entourés des gens établis dans 

la société d’accueil. Cette différence est à la fois due à un écart culturel et à une peur d’être jugé 

par l’autre. Le participant 1 explique bien cette différence.  

Oui, il fallait aborder ce qui était aussi étrange : l'extérieur du centre. Parce que l'extérieur ne 

nous traitait pas nécessairement de la même manière qu'au centre parce qu'au centre, ce sont des 

gens qui sont formés à nous accueillir, à nous accompagner, mais l'extérieur pas nécessairement, 

donc on peut croiser tout le monde. J'en ai croisé en tout cas. Pas nécessairement les mauvaises 

personnes. Il y avait aussi plusieurs personnes qui étaient très bonnes, mais il fallait quand même 

s'intégrer par rapport à ça avec des craintes des préjugés peut-être, que j'avais par rapport aux 

personnes, ainsi de suite. – Participant 1 

L’adaptation aux événements du quotidien a également été un défi pour plusieurs. Des situations 

banales pour une personne issue de la société d’accueil peuvent devenir un vrai enjeu pour 

quelqu’un de nouvellement arrivé. Des défis comme faire les emplettes, prendre le métro, trouver 

les bons ingrédients pour cuisiner, trouver un logement, mais aussi tous les impératifs 

administratifs comme le processus à compléter pour avoir un permis de conduire ou ouvrir un 

compte de banque peuvent devenir compliqués. Outre ces éléments perçus comme mineurs par 

les répondants, d’autres semblent faire consensus comme étant de véritables défis.  

L’une des plus grandes épreuves demeure évidemment l’apprentissage d’une nouvelle langue. 

Même pour les individus dont le français est la langue maternelle, comme la participante 11, il y a 

une période d’adaptation à l’accent et à certaines expressions. Pour d’autres, l’adaptation est plus 

longue considérant leur manque de connaissance de la langue de la société d’accueil ou le fait 

qu’elle ne soit pas leur langue maternelle. Finalement, il semble également que certains arrivent à 

maîtriser plus rapidement que d’autres cette langue compte tenu de la racine de leur langue 

maternelle. Ceci est expliqué par la participante 6. 

Donc, oui, j'ai certains avantages dans le sens où nous parlons espagnol, c'est-à-dire que j'ai une 

amie japonaise qui est avec nous dans le programme, mais pour elle, vraiment, je n'y avais pas 

pensé, mais pour elle, apprendre le français, qui est en cours de français, maintenant, c'est 

vraiment comme « it's like » comme un autre monde. – Participante 6 

Outre la langue, certains participants ont mis de l’avant la difficulté d’adaptation à certains 

éléments issus de la culture de la société d’accueil, notamment certaines valeurs. Contrairement à 

la langue, ces aspects culturels ne peuvent être appris qu’à travers l’expérience comme le dénote 

le participant 5.  

Enfin, disons que nous, notre terre, c'est plus la société française du fait de notre proximité 

géographique et puis historique. Donc on connaissait plus les valeurs françaises, mais on s'est 

rendu compte qu'au Québec, c'était un peu plus différent. Il fallait beaucoup observer parce que 

y'a pas des cours à prendre comme ça, on ne nous apprend pas donc c'est plus de l'observation 

sur un certain nombre de temps. – Participant 5 
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Des éléments comme la relation à la religion, la vie de famille, la relation au temps et à la 

ponctualité, le respect des autres, le sentiment de liberté, les relations amicales parfois 

superficielles et l’importance donnée au small talk retiennent particulièrement l’attention. 

L’adaptation ou la compréhension de ces aspects de la culture de la société d’accueil sont 

facilitées notamment par l’esprit de curiosité et d’ouverture des nouveaux arrivants comme le 

mentionne le participant 7. 

Moi je dirais, premièrement, il faut être curieux. Il faut être curieux de votre nouveau pays 

d'accueil. Il faut chercher à comprendre comment fonctionne le Québec. Sur tous les aspects : 

culturels, politiques, dans la musique, les codes sociaux, tout ça, c'est important de découvrir, de 

chercher vraiment à découvrir votre pays parce que c'est votre nouvelle terre d'accueil – 

Participant 7 

Le climat a aussi été un sujet souvent abordé lorsqu’il était question d’adaptation à la société 

d’accueil. Pour certains, l’adaptation à un climat hivernal qu’il ne connaissait pas a été un choc. 

L’adaptation a été également difficile pour des individus ayant connu des climats semblables 

comme les participants 10 et 11. Le participant 8 a même indiqué que l’hiver avait parfois des 

impacts sur sa santé mentale.  

Il y a aussi le climat qui était, c'était nouveau pour moi et puis les courtes journées de novembre, 

décembre, les courtes journées d’hiver. Et en fait ma première année j'ai dû avoir un 

accompagnement psychiatrique parce que j'avais une dépression saisonnière. Moi je ne 

connaissais pas ce qu’était une dépression saisonnière avant et on m'avait dit que c'est un truc 

qui peut vous arriver s'il y a un manque de soleil, et tout. Donc il y avait ça et jusqu’à 

aujourd'hui, j'ai quand même de la difficulté à gérer le climat, j'essaie toutes sortes de choses, 

mais ce n'est pas évident. – Participant 8 

Finalement, la difficulté d’entrer en relation et se faire des amis québécois a également été 

abordée par plusieurs participants. Plusieurs se tournent alors vers des amis ayant la même 

origine ethnoculturelle qu’eux. Pour certains, cette situation leur a permis de faciliter leur 

adaptation. Pour la participante 6, c’est le fait de côtoyer des gens qui vivent les mêmes 

difficultés qu’elle qui facilite cette adaptation. Le fait de pouvoir discuter avec eux des enjeux 

vécus devient à la fois une sorte de soupape permettant d’évacuer certaines frustrations, mais 

aussi un soutien moral lui montrant qu’elle n’est pas seule à vivre certaines situations.  

Oui, bien sûr, parce qu'il y a des choses que l'on dit comme s'il y en avait tellement, je ne parle 

pas de barrières, mais il y a tellement de choses invisibles que l'on doit traverser dans une 

culture différente comme celle-ci et... comme penser et pouvoir parler à quelqu'un et dire « ça 

t'est arrivé aussi ». Tu me comprends ? – Participante 6 

D’autres mettent de l’avant la facilité qu’ils ont eu de se faire des amis de la même ethnicité 

qu’eux et des avantages qui en découle, comme rencontrer des gens issus de l’ethnicité de la 

société d’accueil. 

Pour moi, c'était plus facile de faire des amis dans ma même ethnicité, même pas dominicaine, je 

dirais mexicaine, colombienne comme Latinos. Je dirais que dans ma première année, c’étaient 

surtout des immigrants, mes amis immigrants. Moi, j'avais des amies québécoises, mais c'est 

parce qu’on me les avait présentées. Donc je ne sais pas si j'avais les liens entre mes… si j'allais 

être capable d'avoir des amies vraiment québécoises. – Participante 9 
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À l’inverse, d’autres, comme la participante 11, évoquent la frustration que cette situation a 

engendrée.  

Je pense que ce qui a été difficile, c'est de trouver des cercles de socialisation. Finalement, je 

m'étais retrouvée avec des camarades avec qui on avait étudié ensemble en France. Mais c'était 

bien, mais il y avait un côté un peu frustrant pour moi parce que je n'ai pas fait 6000 kilomètres 

et d'aller si loin pour me retrouver avec des gens que je connais déjà. - Participante 11 

Cette discussion concernant l’adaptation a aussi mené les répondants à mentionner d’autres 

éléments ayant permis de faciliter leur intégration et surtout leur processus d’acculturation à la 

culture de la société d’accueil. L’environnement dans lequel ils habitent semble jouer un rôle 

important. Le participant 7 indique notamment la chance de vivre dans une métropole 

multiculturelle ce qui facilite cette adaptation.  

Je pense que l'avantage aussi d'être dans une ville comme Montréal, qui est multiculturelle aussi, 

ça aide aussi. C'est très facile de trouver sa place à Montréal. Ouais, peut-être. On m'a dit aussi 

que l'expérience pour ceux qui sont en région très loin de Montréal, ce n’est pas forcément la 

même que pour ceux qui vivent à Montréal aussi, il y a tout ça aussi qui entre en jeu. – 

Participant 7 

D’autres mentionnent l’aide reçue des différents organismes auxquels ils ont fait appel. Ces 

organismes ont été d’une précieuse aide, et ce autant pour l’apprentissage du français, 

l’accompagnement dans la complétion de formulaires administratifs, l’apprentissage de certains 

aspects du mode de vie de la société d’accueil, la création d’un réseau d’entraide, la recherche de 

logement et d’emploi, etc.  

Un autre élément ayant impacté positivement le processus d’acculturation selon les participants et 

qui est en lien avec l’importance de la curiosité mentionnée par le participant 7 c’est la 

participation à des activités ou à des événements propres à la société d’accueil. Certains parlent 

de sorties à la cabane à sucre, à la cueillette de pommes ou à l’épluchette de blé d’Inde 

(Participante 2), de la fête d’Halloween et de Noël (Participante 5), d’art autochtone (Participante 

6) ou de potluck (Participant 7), de la Saint-Jean-Baptiste (Participante 9). Une expression 

revenait souvent dans les entretiens : « faire comme les Québécois ». Or, c’est principalement à 

travers les activités hivernales de plein air que la très grande majorité des participants tentent de « 

faire comme les Québécois ». Le plein air, principalement hivernal, semble être, pour les 

participants, caractéristique de la vie au Québec. Il lie à la fois la relation des Québécois au loisir 

et leur relation à l’hiver. Si la relation à l’hiver est acquise d’emblée, la relation au loisir semble 

être une agréable surprise pour certains comme la participante 4 qui provient d’une société où le 

travail se situe en haut de la hiérarchie des valeurs. 

Est-ce que vous connaissez le mot 996? Le travail commence 9 h, jusqu'à 9 h le soir. 8 jours par 

semaine et parfois même tu es à la maison parce qu’il y a toujours on a des applications 

équivalentes à WhatsApp, WeChat, c'est toujours le patron. S'il pose des questions, dit quelque 

chose, tu réponds tout de suite. Oh, mon Dieu, c'est terrible, je veux juste jeter mon téléphone par 

la fenêtre. […] Oh, ici, non. Je me souviens du sentiment quand je suis arrivée ici. Comme 

(soupir de soulagement) presque. Je vais comme respirer comme ça. – Participante 4  

Les contraintes au plein air 

Le plein air semble donc être un vecteur d’adaptation et d’acculturation pour les participants. Les 

motivations à participer à ce type d’activités sont multiples : le désir de se sentir Québécois, le 
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bien-être individuel, apprivoiser l’hiver, pour répondre à un intérêt personnel, sortir de son 

isolement, rencontrer des gens, etc. Bien évidemment, les participants ont soulevé certaines 

contraintes à leur participation. Plusieurs, comme le participant 1, ont soulevé la question 

économique.  

Donc les barrières, ce sont les barrières financières peut-être, des barrières matérielles également 

pour participer aux activités de plein air. Ça demande une certaine contribution en matière de 

frais pour accéder aux ressources, ainsi de suite, qui ne sont pas facilement accessibles à tout le 

monde, surtout pour nous, nouveaux arrivants, qui, à l'époque, n'avions pas encore de travail ou 

qui n'avons pas assez de moyens pour nous procurer ces plaisirs, et je pense que c'est un frein 

pour la plupart. Ils se disent pourquoi je vais dépenser une telle somme pour accéder à telle ou 

telle autre activité. – Participant 1 

Une autre contrainte souvent mentionnée est la peur liée au manque de connaissances et de 

compétences liées à la pratique de l’activité. Pour certains, comme la participante 9, la peur, 

souvent frustrante (Participante 2) vient du fait que l’apprentissage de ces activités se fait à l’âge 

adulte alors que la majorité des Québécois acquiert ces compétences durant l’enfance.  

Et j'ai peut-être senti des contraintes de… parce qu'ici les adultes comme moi, les adultes ici, je 

ne vais pas dire généralement, mais la majorité on dirait, apprennent à faire les choses dès qu'ils 

sont enfants. Donc rendus à mon âge, ils sont déjà experts, ils n'ont pas besoin d'un cours. Donc 

la majorité des cours offerts c'était vraiment pour aller apprendre, patiner avec des petits 

enfants. Donc pour moi, c'était comme difficile parce que j'étais une adulte de 29 ans. – 

Participante 9 

Lors des sorties avec le programme Plein air interculturel, cette peur se transformait en un 

mélange de stress, de nervosité, de curiosité et d’excitation. Plusieurs répondants ont mentionné 

une certaine fébrilité avant les activités qui est liée à la méconnaissance de l’activité, mais aussi à 

la perception de sécurité que le participant a de l’activité. Cette fébrilité était néanmoins mêlée à 

un emballement d’essayer de nouvelles expériences. La participante 2 est celle qui a le mieux 

exprimé cette sensation ressentie par plusieurs en amont aux sorties plein air. 

Quand il y a des sorties, c'est toujours à l'expectative, c'est quoique j'embarque, c'est expliquer, 

mais ce n'est pas la même chose sur le papier que le vivre. Donc on prenait des navettes et on 

allait faire une randonnée en ski de fond, c'est différent que quand on me dit : on va aller là, puis 

on va monter la montagne, on va faire des exercices, on va faire des groupes, puis on va faire des 

descentes. Ce n’est pas la même chose, pour moi c'était toujours comme une émotion quand les 

enfants on attend des cadeaux. Quand je m'inscrivais donc j'avais hâte à la sortie. Mais pas que 

je me sentais comme tranquille. J'avais toujours comme stress parce qu’est-ce que je vais être 

capable est-ce que je vais surmonter est-ce que ça va me plaire? – Participante 2 

D’autres contraintes sont également nommées, mais en moindre quantité. Des contraintes comme 

le froid (Participantes 2 et 3), la connaissance de la langue (Participantes 2 et 6) et la distance 

(Participants 4 et 8). Une personne a aussi mentionné un manque de compétence lié 

spécifiquement aux activités nautiques (Participant 7).  Il est intéressant de noter que les barrières 

à la pratique du plein air ne sont pas aussi nombreuses que prévu. Aussi, plusieurs, à travers leurs 

discours, ont tenté de minimiser l’impact de ces contraintes, notamment lorsqu’ils mentionnaient 

leur participation aux activités du programme Plein air interculturel. Notamment, le participant 1, 

lorsqu’il fait mention des barrières financières, mentionne aussitôt le prêt de matériel duquel il a 

pu profiter. 
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Les impacts de la pratique du plein air et de la participation au programme Plein air 

interculturel 

Lorsqu’on questionne les participants sur les impacts de leur pratique du plein air, les réponses 

sont multiples. Tout d’abord, on perçoit des impacts sur l’individu et sa santé globale. Sur le bien-

être physique, évidemment, et surtout au niveau de la santé psychologique. La participante 2 

donne la raison souvent évoquée.  

Si je n'avais pas ce type d'activité, je n'aurais pas pu passer à travers des situations que j'ai 

vécues ici. Parce que c'était le seul moyen que j'ai trouvé d’être en contact avec des personnes, 

puis… désolée… (émotive, larmes aux yeux). – Participante 2 

Certains ont également mentionné le fait que ce type d’activité leur permettait de bouger durant la 

saison hivernale et de déconnecter de leur quotidien et du stress qui peut y être lié. Mais surtout, 

pour plusieurs, les activités de plein air sont devenues une façon d’accepter l’hiver. Le participant 

8 va même plus loin en affirmant :  

Mentalement, c'est vraiment la chose qui a fait la différence en termes de comment je vois l'hiver 

et d'un peu m'aider à have Something to look forward to. – Participant 8 

La participante 9 mentionne également que si le plein air et la nature engendrent des effets 

positifs pour tous, c’est encore plus le cas pour les gens vivant seuls. 

Ouais, je me sentais contente, je sais qu'il y a des gens qui ont la tendance à se sentir tristes ou 

comme fatigués pendant l'hiver, le manque de soleil, le froid et tout le monde un peu comme 

éloigné, tu passes beaucoup de temps dans la maison. Spécialement pour les gens qui migrent 

seuls, parce qu'il n'y a pas comme un système d'appui. Mais pour moi passer le temps dehors, je 

me sentais comme oh je fais quelque chose de bien pour moi, pour mon corps, je respirais l'air et 

je pris le soleil et je partage avec des gens, peu importe si je ne les vois pas après, mais je me 

sentais bien avec moi-même après. – Participante 9 

Au-delà du bien-être, la pratique du plein air tend à améliorer la confiance en soi des individus. 

Cette notion de confiance a été l’un des impacts les plus souvent nommés, et ce par tous les 

participants. Leur participation et la confiance qui en découle n’ont pas seulement effacé la peur 

qui pouvait les freiner, mais elles leur ont également permis de gagner en autonomie et poursuivre 

leur pratique de façon indépendante. La participante 3 l’explique parfaitement. 

Oui, j’avais essayé avec le groupe au début parce que je ne connaissais pas, j'avais l'impression 

que c'était difficile d'aller, de monter, de découvrir les différents chemins. Et donc les premières 

fois, je l'ai fait avec les groupes, mais après, oui, je me sentais confiante et je l'ai fait toute seule 

et j'ai commencé à découvrir pour ma part. Oui, j'ai eu comme plus le courage pour dire c'est 

correct, je peux le faire aussi, ce n’est pas compliqué, c'est tranquille, c'est sécuritaire. Donc oui, 

quand même, ça m'aidait et ce n’est pas juste le Mont-Royal. Après, j'ai commencé aussi à me 

promener un peu partout. – Participante 3 

Cette confiance est principalement ressentie au retour des activités. La crainte que les participants 

avaient en amont se transforme en un sentiment positif duquel émane une nouvelle assurance en 

soi.  

Après la sortie, on se dit wow, au moins c'est un défi que j'ai pu traverser. Ça renforce un peu la 

confiance qu’on a en nous-mêmes on dit ok ouais si au début j’avais peur de faire cela mais bon 
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mais ce n’est pas si si si compliqué que ça en a l'air. Bon et puis ça renforce un peu la confiance, 

notre propre confiance en nous-même donc. – Participant 7 

Le fait de pratiquer ces activités avec des gens qui vivent les mêmes défis qu’eux semble aussi 

augmenter le niveau de confiance des pratiquants. Ils ne se sentent ni jugés ni discriminés.  

Oui, aussi parce que ça c'est le parce que comme je dis, les gens toujours gentils, donc il n'y a 

pas de jugement, donc on n’a pas peur de parler le français. Ça c'est quelque chose parce que je 

vois les gens qui a déjà, je pense, le niveau, il connaît beaucoup de vocabulaire, la grammaire, 

mais juste c'est la peur de parler, la peur de jugement. Mais parce qu'on est dans cet 

environnement sécuritaire, les gens sont gentils, on ne parle pas sans le jugement, donc c'est bien 

pour faciliter de parler français. – Participante 4 

Ces expériences de plein air permettent aux pratiquants de gagner certaines compétences en 

matière de plein air. S’initier aux différentes activités facilite, selon eux, l’intégration sociale, car 

elle leur permet d’avoir suffisamment de compétences pour pouvoir pratiquer ces activités avec 

d’autres. La participante 3 illustre bien cette situation.  

Mais le fait vraiment d'apprendre ou maîtriser quelque chose que tout le monde le fait de façon 

naturelle. Donc ça, c'est juste d'avoir comment la connaissance, d'avoir essayé. Oui, ça te permet 

d'une certaine façon de mieux t'intégrer. Parfois, il y a des propositions, par exemple, au travail, 

ils vont dire, est-ce qu'une activité de 5 à 7, on va aller faire les patins sur la glace en équipe, on 

ne sait pas comment le faire. Donc, avoir l'opportunité d'essayer avec un groupe que personne ne 

maîtrise, on a vraiment dans un niveau très basique et apprendre comment ensemble. – 

Participante 3 

Une fois l’activité maîtrisée, ce sentiment de confiance se transforme. Il n’est plus uniquement 

engendré par l’apprentissage d’une compétence, mais plutôt par la transmission de cette 

compétence à d’autres.  

Ces derniers temps, j'avais un rôle de support dans le groupe. Donc des fois, il n'y a pas assez de 

bénévoles, donc on m’invite à apprendre à les aider dans la gestion du groupe. Donc ça me 

permet de me sentir inclus dans cette boucle de solidarité, d'accueil des nouveaux arrivants, 

puisqu’en étant à ma cinquième année, donc on se sent un peu plus, un peu plus ancien. Et à 

délivrer des conseils pour de nouveaux arrivants. Participant 5 

D’autres sont davantage liées à des compétences du quotidien. Le participant 1 parle notamment 

d’une amélioration de son leadership, de sa persévérance et de sa patience. La participante 2 

discute des apprentissages liés à son habillement hivernal qu’elle a par la suite eu l’opportunité de 

partager avec ses amis aussi issus de l’immigration. Le participant 10 confirme également son 

amélioration de la langue française à travers sa participation aux activités du programme PAI.  

D’un point de vue social, l’impact le plus important semble être la création d’un réseau social. Ce 

réseau social a permis à certains de se faire des amis qu’ils continuent à fréquenter en dehors des 

activités du programme PAI. Ces rencontres permettent de réduire davantage ce sentiment 

d’isolement que les nouveaux arrivants peuvent ressentir.  

À chaque année, quand je m'inscrivais, il y avait du monde que je faisais des connaissances. 

Donc, ça m'a servi à avoir mon réseau d'amis que je côtoie où qu’on se rencontre de temps en 

temps puis du monde qui voulait faire la même chose. Sortir. Pas être enfermé dans la maison. 

Donc pour moi, c'était génial quand j'ai appris le français, parce que pour ceux qui ne parlent 
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pas français. La première année, c'est horrible, on ne parle, puis c’est juste après comme la 

deuxième année on commence à s'intégrer un peu. – Participante 2 

Certains, comme le Participant 5, a avancé que sa participation au programme PAI était la seule 

opportunité qu’il avait de rencontrer des gens. Bien qu’il soit à l’emploi, l’environnement de 

travail ne semblait pas permettre les rencontres aussi facilement que ses activités de plein air.  

Je veux être franc avec vous, c'est plein air interculturel, c'était ma seule porte pour rencontrer 

les gens, parce que déjà je suis quelqu'un de réservé. Au travail, il ne se passait pas grand-chose, 

je vous dirais, après quatre années de service au travail, je ne suis pas fait des amis. Les seuls 

amis c’est dans le club plein-air interculturel, et voilà. Peut-être que je ne suis pas un modèle 

d'adaptation sociale, mais le club m'a beaucoup aidé, donc c'est ce qui me permet de garder un 

minimum de contact social. – Participant 5 

Évidemment, et comme l’évoque le Participant 7, il est tout de même plus facile d’entrer en 

contact avec des gens qui ont un parcours similaire au nôtre. Cette facilité de rapprochement ne 

sert pas uniquement à sortir de l’isolement, mais aussi à se créer un capital social et un réseau de 

soutien duquel émerge une sorte de solidarité.  

Et de ces activités, on rencontre beaucoup de personnes. Parce que toutes les personnes qu’on 

rencontre là-bas ont presque le même parcours que nous, qui viennent, soit les personnes qui 

viennent d'ailleurs, qui sont venues s'installer ici et puis qui ont exactement les mêmes 

problématiques que nous. Une belle communauté. On se fait de nouveaux contacts et on se 

raconte nos histoires. On se change de bons plans. Et avec le temps, ça va, ça reste une bonne 

communauté de soutien. – Participant 7 

La Participante 9 va même plus loin en affirmant qu’elle sentait désormais faire partie d’une 

communauté qui, selon le Participant 1, permet également de mieux comprendre l’autre et de 

s’ouvrir à l’autre en toute sécurité.  

Ça permet les rencontres entre les personnes qui ne se connaissent pas, qui ne sont pas 

nécessairement de la même culture et on se partage toute la culture et tout, et puis on discute de 

toutes les questions, de manière ouverte et sans jugement. Quand c'est encadré encore, c'est, c'est 

beaucoup mieux.  Participant 1 

Cette notion d’échange interculturel est également évoquée par la Participante 2. Pour elle, ces 

échanges permettent non seulement de mieux comprendre la culture de l’autre, mais ils 

permettent également de mieux saisir les difficultés vécues par l’autre. Elle en conclut qu’au 

final, les participants suivent des chemins différents, mais visent tous le même objectif. 

Par exemple, des africains de différent… plus Congo, Nigeria, Kinshasa de ce type de pays que je 

n’ai jamais été en contact ou les maghrébines. Donc j'ai appris sur leur culture parce que je 

disais : mais vous faites quoi ici, vous parlez français très bien, français. Mais eux aussi, ils ont 

leurs propres défis, leur propre histoire. Donc c'est là où j'ai compris, ok, on veut tous la même 

chose, on veut tous appartenir. Faire essayer ce qui est fait ici, parce que sinon on n’essaierait 

jamais le ski de fond ou la raquette. Ce sont des choses qui sont des sports qui sont d’ici. Donc je 

dis : pour moi, c'est la culture, au niveau culturel, je vois que tout le monde qui est là, que ce soit 

des Chinois, des Japonais que j'ai rencontrés des Iraniens, puis des latinos. Ce qu'on cherche, 

c'est d'appartenir et d'essayer des choses qui sont faites ici pour les rendre propres. – 

Participante 2 
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Pour d’autres, comme le Participant 10, ces rencontres lui permettent de représenter sa propre 

culture. Il en parle comme si ces moments devenaient des opportunités de répondre à certaines 

incompréhensions que d’autres peuvent avoir de sa culture. Il se voit, dans ce contexte-là, comme 

un représentant.  

 Je comprenais mieux la différence et aussi je maintenant je pense que je suis comme un 

représentatif de ma culture. Et je trouvais qu'il y a plein de gens vraiment qui n’ont aucune idée 

ou peut-être moins une idée ou une mal compréhension. Bien sûr, j'ai appris beaucoup de choses 

de d'autres aussi sur cette culture ou compréhension. Mais moi aussi, maintenant, je représente 

ma culture partout et il y a je vois que sur les gens, je le vois comme pendant des années 

maintenant, il y a beaucoup, il y a plein de changements. Par exemple, ils savent ne rien ou ils 

pensaient d'autres choses, maintenant ils pensent complètement différent. Participant 10 

Ces expériences de plein air deviennent également des moments de rencontre avec les locaux. 

Pour certains participants au programme PAI, elles permettent à la fois l’observation du mode de 

vie des Québécois, mais aussi la démonstration du désir d’intégration, notamment par l’effort de 

faire comme les locaux, ce qui accentue également le sentiment d’appartenance.   

Cependant, elles sont importantes pour moi dans le sens où je me sens impliqué dans ce qui, 

selon moi, est important pour eux. Je veux dire, il y a des choses comme, par exemple : les 

activités, être dehors, faire du patin à glace, faire de la randonnée en montagne, faire 

de « snowshoeing », ou « taking the ski classes ». Pour moi, cela a fait partie de ma façon de 

comprendre et de communiquer, car lorsque nous faisons ces activités en plein air, il y a souvent 

des Canadiens qui viennent aussi. Nous commençons alors à discuter et je vois ce qu'ils font... ces 

choses-là, ces activités me semblent très intéressantes. Et oui, elles sont cycliques, car chaque 

« season » change. Oui, c'est ça, j'aime ça. Moi aussi. – Participante 6 

Donc pour moi, les sentiments d’appartenance ça vient que je suis en train de faire des activités 

qui se font dans le pays. Puis je me sentais, après d’avoir appris dans l'association, j'ai pris des 

cours ou à faire des locations, je me sentais en sécurité comme ok, je peux louer moi-même, puis 

faire toute seule. – Participante 2 

Ce sentiment d’appartenance n’est pas uniquement en lien avec la société d’accueil, mais aussi 

avec l’organisme même. En fait, il l’est davantage avec le programme Plein air interculturel que 

les répondants définissent comme étant un organisme. Cette appartenance se ressent à travers la 

caractérisation positive du programme, mais surtout par la participation accrue des répondants, le 

fait qu’ils invitent d’autres personnes à participer aux activités du programme et par le transfert 

de valeurs propagées par le programme, notamment celle de l’inclusion. La Participante 11 

expose bien cette transmission de valeur liée à l’inclusion.  

Oui, c'est vrai que des fois, quand on fait des activités ensemble, je me souviens une fois, c'était 

une activité, on devait reconnaître des espèces d'arbres ou des espèces d'oiseaux, puis finalement, 

on est tous à chercher ça. En fin de compte, je pense que c'est peut-être la force de la nature, là, 

c'est que ça nous rejoint tous ou c'est comme. C'est universel. On est tous concernés. C'est comme 

la vie, la mort. On est tous concernés, je ne sais pas comment dire. Ou c'est comme se rassembler 

autour d'un repas, on a tous besoin de manger, donc c'est sûr que c'est rassembleur et. Puis donc 

finalement, on se rend compte que peu importe d'où on vient, finalement, on est pas mal tous 

pareils. – Participante 11 
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D’autres valeurs ont aussi été mentionnées par les participants comme la tolérance (Participant 7) 

et l’importance du bénévolat (Participant 10). 

Finalement, un dernier impact mentionné par les répondants en lien avec leur participation aux 

activités du programme PAI c’est la relation avec la nature. Pour la Participante 3, c’est la 

proximité avec la nature qui l’a marquée. Habitant désormais en région éloignée des grands 

centres, cette proximité avec la nature la frappe davantage. Le Participant 5 parle davantage de la 

différence entre l’environnement naturel de sa société d’origine et de sa société d’accueil. Les 

activités de plein air auxquelles il a participé lui ont permis de mieux comprendre ces différences, 

notamment en ce qui concerne la flore québécoise. Pour d’autres, comme la Participante 6, c’est 

le changement saisonnier qui l’impressionne le plus. Le fait que chaque saison amène son propre 

lot d’activités. Le Participant 9 aborde ses changements d’humeur avec les changements de saison 

et la nécessité de trouver des stratégies pour réduire les éléments négatifs liés à ces changements. 

La Participante 2 aborde dans le même sens cette idée de lier nature et santé mentale. Le 

Participant 10, lui, mentionne la tranquillité qu’il retrouve dans les milieux naturels. À quel point 

cette tranquillité peut faire du bien ! Finalement, le Participant 1 discute de l’apprentissage qu’il a 

eu sur les aspects de protection de l’environnement, notamment à travers les réunions 

préparatoires préalables aux activités.  

Discussion des résultats et conclusion 
À la vue des résultats obtenus à travers nos deux phases de collecte de données, il est possible de 

faire ressortir certains éléments intéressants et permettant de répondre à nos objectifs de 

recherche. Ces éléments seront, pour en faciliter la lecture, présentés sous forme de liste à puces.  

• Les participants au programme Plein air interculturel ayant répondu à notre étude 

semblent porter une grande importance à leur intégration à leur société d’accueil. Les 

scores globaux concernant l’adaptation psychologique, l’adaptation socioculturelle et 

l’acculturation le démontrent très bien. Ces individus donnent davantage d’importance 

aux éléments liés à leur société d’accueil qu’à ceux de leur société d’origine. Comme 

mentionné dans la section portant sur le portrait des répondants à la phase quantitative, 

l’échantillon est représenté par des caractéristiques sociodémographiques pouvant 

faciliter l’intégration (âge, connaissance de la langue, niveau de scolarité, etc.). Or, il est 

possible de croire qu’un programme comme celui de Plein air interculturel réponde 

parfaitement aux besoins et aspirations de ce type de population.  

• Si les répondants à l’étude donnaient déjà de l’importance à leur intégration à leur société 

d’accueil, ils ont affirmé en très grande majorité que leur participation aux activités du 

programme PAI les a aidés dans ce processus d’intégration, surtout en ce qui concerne les 

aspects sociaux et culturels, mais ces activités leur ont aussi bénéficié sur le plan de 

l’adaptation psychologique. Il est à noter ici que la participation à ces activités touche 

beaucoup moins le maintien des caractéristiques culturelles du pays d’origine. À cet effet, 

certains participants à la phase qualitative ont fait mention de l’idée de devenir un 

représentant de leur culture à l’intérieur d’un groupe multiculturel de pratique de plein 

air. Dans ce contexte, les participants mettent davantage l’accent sur l’importance 

d’échanger sur les différentes cultures que sur le maintien des caractéristiques propres à 

notre culture d’origine. Ces caractéristiques semblent cependant avoir leur utilité dans 

certaines situations, notamment lorsque les répondants disent ressentir le mal du pays. 

Dans ces moments, on éprouve le besoin de lire un texte dans notre langue maternelle, 
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d’écouter de la musique provenant de notre culture ou de cuisiner des plats provenant du 

pays d’origine. Ces besoins ne sont jamais mentionnés comme étant en contradiction 

avec le désir d’intégration. Les résultats issus de la phase qualitative nous permettent 

d’observer que le programme PAI donne l’opportunité aux participants d’acquérir cette 

nouvelle culture tout en mettant de l’avant la culture d’origine.     

•  En ce qui concerne l’adaptation psychologique, les résultats du questionnaire-sondage 

ont démontré que la participation aux activités de PAI tend à avoir un effet positif sur la 

curiosité des participants à propos des éléments propres à leur société d’accueil, a avivé 

l’excitation à l’idée d’habiter la société d’accueil et a favorisé une plus grande 

satisfaction à l’égard de la vie dans la société d’accueil. Tous ces éléments se retrouvent 

également dans les résultats issus de la deuxième collecte de données. Pensons aux effets 

ressentis sur le bien-être personnel, en particulier chez les participants ayant mentionné 

ressentir un certain isolement. Pour la très grande majorité des répondants, les activités 

du programme PAI sont devenues à la fois une opportunité pour eux de faire « comme les 

Québécois », mais aussi une stratégie plutôt efficace de dompter et d’apprécier l’hiver 

canadien. Notons également au passage le sentiment d’appartenance et les réseaux de 

soutien et de solidarité qui se sont créés à travers ces activités.  

• En ce qui concerne l’adaptation sociale, les résultats de la phase quantitative ont mis en 

évidence l’impact de la participation au programme PAI sur leur expérience de 

l’environnement naturel, de même que sur certains aspects liés à la langue, à une 

meilleure compréhension des locaux et aux relations amicales. Encore une fois, la phase 

deux vient approfondir ces résultats. En ce qui concerne l’environnement naturel, trois 

éléments ressortent du lot. Premièrement, on dénote l’importance de la nature dans la 

société d’accueil. Non seulement en termes de protection, mais aussi en ce qui concerne 

sa présence en milieux urbains et son accessibilité. Deuxièmement, les participants ont 

mentionné leur curiosité à en apprendre davantage sur ces environnements naturels, que 

ce soit à travers une meilleure connaissance de la flore et de la faune ou à travers 

l’initiation à de nouvelles activités à pratiquer dans les environnements naturels comme le 

kayak ou le ski de fond. Troisièmement, et cela fait référence à certaines notions 

mentionnées au point précédent, plusieurs participants ont affirmé que la participation au 

programme Plein air interculturel leur a permis de mieux comprendre comment vivre 

avec l’hiver canadien, principalement en ce qui concerne l’habillement. Cette 

participation a aussi donné l’opportunité à plusieurs de se créer un réseau d’amis. Pour 

certains, c’était le seul contexte à travers lequel ils ont réussi à rencontrer des gens avec 

qui ils ont gardé un certain contact.  

• Finalement, le programme Plein air interculturel semble principalement avoir un impact 

sur l’acculturation de la culture de la société d’accueil chez les participants. Dans les 

résultats de la phase quantitative, nous observons que l’adoption du mode de vie local, la 

participation aux traditions du pays d’accueil et la conservation des caractéristiques 

propres du pays d’accueil comme la langue sont les éléments avec les plus forts scores. 

Ces éléments se retrouvent également dans la seconde phase de notre étude. Encore une 

fois, pour la vaste majorité des répondants, le plein air est représentatif du Québec. Il est 

le symbole du mode de vie des Québécois. Cette idée que tous ceux qui sont nés sur le 

territoire savent patiner, skier ou faire du kayak revient constamment. L’une des 

motivations les plus fortes chez les répondants étaient qu’apprendre à faire des activités 

de plein air, principalement les activités hivernales, c’est devenir un peu plus Québécois. 

Pour eux, la pratique du plein air représente l’adoption du mode de vie du Québec. Il est 



25 

 

ainsi logique, à la vue des résultats de la phase qualitative, que l’adoption du mode de vie 

local et la participation aux traditions du pays d’accueil aient un score aussi élevé.  

Les résultats de cette étude sont en continuation avec les résultats issus de la littérature 

scientifique. La pratique des activités de plein air est effectivement un vecteur important 

d’adaptation psychologique, social et d’acculturation pour les nouveaux arrivants. Cependant, 

cette recherche approfondit un peu plus la problématique en se concentrant sur la participation 

des populations issues de l’immigration à un programme structuré et réfléchi pour répondre à 

leurs besoins et aspirations. Ici, le plein air n’est pas uniquement compris comme des activités en 

plein air, mais plutôt comme des activités physiques dans la nature dans lesquelles 

l’interculturalité est un élément central. Ces caractéristiques du programme Plein air interculturel 

génèrent d’autres effets intéressants, comme l’apprentissage de nouvelles compétences, une 

amélioration de la confiance en soi, une meilleure compréhension des environnements naturel et 

social, une meilleure compréhension des autres cultures, un plus grand sentiment d’appartenance, 

et la création d’un réseau social et solidaire.     
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