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La problématique démographique liée à l’immigration montre les défis que peut représenter l’intégration 
des nouveaux arrivants. L’adoption et la mise en œuvre de stratégies adaptées favorisant l’inclusion sociale, 
culturelle et économique de ces populations sont nécessaires. L’intégration des nouveaux arrivants dans la 
communauté d’accueil est ainsi 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, 
les arts et la culture, joue un rôle crucial dans le processus d’intégration        2. Les activités de loisir offrent des 
possibilités remarquables aux nouveaux arrivants pour tisser des liens sociaux, comprendre et adopter les 
normes culturelles de la communauté d’accueil, et contribuer activement à la société.
 
Or, le plein air, à ce chapitre, mérite une attention particulière en raison de sa capacité à créer des 
communautés plus inclusives et harmonieuses. Une grande partie de la littérature scientifique sur le sujet 
se concentre principalement sur les barrières d’accès, mais les effets positifs du plein air sur le processus 
d’intégration, surtout au moyen de la participation à un programme structuré, ont été moins approfondis.
 
En 2025, nous avons réalisé une recherche, en collaboration avec l’équipe du programme Plein air interculturel 
(PAI), qui avait pour objectif de comprendre l’impact de la participation des nouveaux arrivants à des activités 
structurées de plein air sur leur adaptation psychosociale et leur acculturation. Nous avons réalisé un sondage 
auprès de 91 répondants ayant participé au programme PAI, puis effectué des entretiens semi-dirigés avec 
11 d’entre eux. Ce bulletin présente certaines observations issues de cette étude.
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« Pour faire comme les Québécois »
Le plein air comme vecteur d’adaptation et d’acculturation des 
populations issues de l’immigration

Adaptation et acculturation
des nouveaux arrivants
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 ainsi être 
envisagée comme un processus multidimensionnel, 
touchant aux dimensions psychologique, sociale,

linguistique et civique. Comme la personne immigrante 
se présente habituellement avec un bagage d’éléments 
culturels qui engendre, à différents niveaux, une
tension avec la culture d’accueil, le processus
d’intégration nécessite une certaine adaptation
au nouvel environnement.
 
La littérature distingue généralement deux dimensions 
de 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 
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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 plutôt à
l’acquisition de compétences permettant de faire 
face à certains défis du quotidien et de fonctionner 
efficacement dans la société d’accueil. Ces com-
pétences comprennent l’apprentissage d’une nouvelle 
langue, la compréhension des normes sociales et les 
relations avec les locaux (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 
découlent 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 
évènements auxquels il sera confronté.  
 
L’acculturation, quant à elle, est un processus par 
lequel un individu se voit adopter des valeurs, des 
normes, un mode de vie et des comportements pro-
pres 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’adapta-
tion psychosociale (Berry et coll., 2006). Tout comme 
l’adaptation, l’acculturation évolue dans le temps et 
à des rythmes différents (Schwartz et coll., 2010) et 
dépend fortement des politiques, stratégies et atti-
tudes de la société d’accueil (Fedi et coll., 2018).
 
Le loisir et le plein air comme vecteur 
d’adaptation et d’acculturation 
La recherche portant sur le lien entre loisir et intégra-
tion 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
favorisant la création de ponts interculturels
(Stodolska et coll., 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), ainsi que sur la
gestion du stress acculturatif découlant du sentiment
de ne pas être chez soi (Zhang & Stodolska, 2018).
 
On note cependant que la participation à certaines formes 
ou certains contextes de loisir peut aggraver le stress 
acculturatif (p. ex., des activités qui ne répondent pas 
aux besoins des participants ou qui renforcent certains 
stéréotypes) (Zhang & Stodolska, 2018). Le loisir
participe également au processus d’acculturation
en facilitant l’acculturation comportementale et
l’acculturation des valeurs (Kim et coll., 2016).
 
Ainsi, le loisir, loin d’être marginal, constitue un levier 
clé d’adaptation, même si l’importance de son rôle 
demeure tributaire des contraintes individuelles, 
sociales, économiques et politiques.
 
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. 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 coll., 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 coll., 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).
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Observations issues de notre étude 
La recherche effectuée auprès de personnes issues 
de l’immigration qui avaient participé au programme 
Plein air interculturel a permis de dégager quelques 
observations en ce qui concerne l’influence de cette 
participation sur leur adaptation et leur acculturation 
de ces derniers.  
 
Promouvoir la culture d’origine 
La participation à des activités de plein air organisées 
a permis à plusieurs participants de mettre de l’avant 
leur culture d’origine et de la faire connaître. Certains 
participants ont mentionné qu’ils se percevaient 
comme des représentants de leur culture à l’intérieur 
d’un groupe multiculturel de pratique de plein air. 
Dans ce contexte, ils mettent l’accent davantage sur 
l’importance d’échanger sur les différentes cultures 
que sur le maintien des caractéristiques propres à 
leur 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, ils éprouvent 
le besoin de lire un texte dans leur langue maternelle, 
d’écouter de la musique provenant de leur culture ou 
de cuisiner des plats provenant de leur pays d’origine. 
Ces besoins n’entrent pas en contradiction avec le 
désir d’intégration, favorisant plutôt une meilleure 
adaptation psychologique dans un contexte de 
changement.
 
Les participants à notre étude semblaient attacher 
une grande importance à leur intégration à la société 
d’accueil. Ils ont affirmé en très grande majorité 
que leur participation aux activités du programme 
PAI les avait aidés dans le processus d’intégration, 
surtout en ce qui concerne les aspects sociaux et 
culturels, mais que ces activités leur avaient aussi été 
bénéfiques sur le plan de l’adaptation psychologique.
 
Les effets sur l’adaptation psychologique 
Au chapitre de l’adaptation psychologique, les résultats 
du questionnaire-sondage ont démontré que la
participation aux activités du programme PAI tend à 
avoir un effet positif sur la curiosité des participants 
pour divers éléments propres à leur société

d’accueil. Cette participation a avivé leur excitation à 
l’idée d’habiter dans 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 dans 
les résultats de la deuxième collecte de données.
 
Mentionnons notamment les effets ressentis sur le
bien-être personnel, en particulier chez les participants 
qui ont avoué avoir éprouvé un certain isolement.
Pour la très grande majorité, les activités du programme
PAI sont devenues à la fois une opportunité de faire 
« comme les Québécois », et une stratégie, plutôt
efficace, pour dompter et apprécier l’hiver canadien. 
Notons également le sentiment d’appartenance qui s’est 
développé et les réseaux de soutien et de solidarité qui 
se sont créés grâce aux activités du programme.

Les effets sur l’adaptation sociale 
Au chapitre de l’adaptation sociale, les résultats de la 
phase quantitative ont mis en évidence l’impact de la 
participation des nouveaux arrivants 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 a 
permis d’approfondir ces résultats.
 
En ce qui concerne l’environnement naturel, trois
éléments ressortent. Premièrement, on a noté
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 milieu urbain et 
son accessibilité. Deuxièmement, les participants ont 
mentionné leur curiosité à en apprendre davantage 
sur ces environnements naturels, que ce soit par 
une meilleure connaissance de la flore et de la faune 
locales ou par l’initiation à de nouvelles activités
à pratiquer, 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 PAI leur avait permis de mieux comprendre 
comment vivre avec l’hiver canadien, principalement
en matière d’habillement.
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La participation a aussi donné l’opportunité à plusieurs 
de se créer un réseau d’amis. Pour certains, c’était le 
seul contexte dans lequel ils ont réussi à rencontrer des 
gens avec qui ils ont gardé un certain contact.
 
Les effets sur l’acculturation 
Finalement, le programme PAI semble avoir un
impact sur l’acculturation des participants. Dans les 
résultats de la phase quantitative, nous avons relevé 
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, obtenaient les plus hauts scores. Ces effets se 
retrouvent dans la seconde phase de l’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 des répondants était qu’apprendre à faire
des activités de plein air, principalement des activités 
hivernales, c’est devenir un peu plus Québécois.
La pratique du plein air représente pour eux 
’adoption du mode de vie par excellence au Québec.
 

Conclusion 
La pratique des activités de plein air est un vecteur 
important d’adaptation psychologique et sociale et 
d’acculturation pour les nouveaux arrivants. Notre 
étude a approfondi cette idée en se concentrant sur la 
participation des populations issues de l’immigration à 
un programme structuré et conçu expressément pour 
répondre à leurs besoins et aspirations.
 
Ici, le plein air n’est pas uniquement compris comme 
une série d’activités à pratiquer individuellement, mais 
plutôt comme un ensemble d’activités physiques dans 
la nature où l’interculturalité est un élément central. 
Cette caractéristique du programme PAI génère 
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.
 
Les résultats obtenus mettent en lumière l’efficacité des 
stratégies déployées par le tiers secteur et démontrent 
comment elles peuvent soutenir les acteurs publics de 
proximité dans leur rôle crucial d’intégration sociale des 
nouveaux arrivants internationaux.  
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coût, même s’ils n’ont pas de voiture, de matériel spécialisé ou d’expérience préalable. 

2- Voir les bulletins de l’OQL vol. 16, no 2 et vol. 23, no 7

05L’Observatoire québécois du loisir est soutenu financièrement par le Ministère de l’Éducation du Québec.

https://www.frontiersin.org/journals/sociology/articles/10.3389/fsoc.2024.1251871/full
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/01490400.2016.1213676
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02614367.2016.1271820
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02614367.2016.1271820
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/01490400.2017.1306466
https://www.pleinairinterculturel.com/
https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/docs/FWG/GSC/Publication/4177/25/1765/1/248975/5/O0000703916_16_2_Roult_immigration.pdf
https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/docs/FWG/GSC/Publication/4177/25/1765/1/727133/5/O0006987540_Bulletin_vol._23_7_.pdf

