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les démarches. Pas facile en effet de s’y retrouver dans les aides exis-
tantes. C’est bien souvent le milieu associatif qui accompagne les 
familles dans les démarches. Centres sociaux, associations d’éducation 
populaire ou organismes solidaires organisent en outre des séjours 
accessibles et proposent également des aides financières. Le tourisme 
social et solidaire, qui ne représente que 10 % de l’activité touristique 
en France, joue un rôle déterminant. L’Union nationale des associations 
de tourisme et de plein air (Unat) accueille chaque année plus de 3 mil-
lions de vacanciers dans ses 1600 structures. Le Secours Populaire Fran-
çais (SPF) a aidé 208 000 personnes à partir en vacances en 2024 et 
organise 350 000 journées de vacances pour les enfants et les familles 
qui n’ont pas pu partir. C’est pour elles souvent la première fois. Cepen-

dant, les acteurs sociaux, notamment Nicolas Cano, président de l’As-
sociation Nationale de Coordination des Activités de Vacances, de Sport 
et de Culture (ANCAV-SC), s’inquiètent du recul du soutien au tourisme 
social : «on déplore le désengagement progressif des pouvoirs publics dans 
les dispositifs d’aide au départ en vacances, avec le risque d’un accrois-
sement des inégalités de départ dans les années à venir. Le dernier PLFSS 
prévoyait d’ailleurs de fiscaliser les aides, pour les émetteurs comme pour 
les receveurs ! ». Ce point a été supprimé, mais cela montre la tendance. 
À l’opposé, les associations estiment que faciliter l’accès aux vacances, 
ce n’est pas donner du pouvoir d’achat car cela ne relève pas seulement 
du tourisme, mais d’une politique sociale à part entière. «Léo Lagrange, 
jeune député, avait demandé à toutes les villes de créer des auberges de 

ares bondées, autoroutes saturées, sites touristiques pris d’as-
saut… Ces images récurrentes chaque été laissent penser que 
tous les Français profitent de vacances bien méritées. Mais, 
selon les données du Crédoc et de l’Observatoire des inégalités, 
environ 40 % de la population ne part pas en vacances au 
moins une fois dans l’année, soit 26 millions de personnes 

pour lesquelles le départ reste un projet difficile, souvent inaccessible. 
La carte postale estivale se heurte ainsi à une réalité qui bafoue un 
droit social fondamental. 
 
Un droit social acquis... mais fragile 
Les congés payés instaurés en 1936 ont profondément transformé la 
société française en permettant à des millions de travailleurs d’accéder 
pour la première fois au repos et au tourisme jusque-là réservés aux 
élites. Progressivement étendus, ils ont ancré l’idée que les vacances 
jouent un rôle majeur dans l’équilibre personnel et familial, permettant 
de rompre avec le quotidien, de se reposer et de renforcer les liens 
sociaux. L’article 24 de la Déclaration universelle des droits de l’homme 
de 1948 proclame ainsi que « toute personne a droit au repos et aux loisirs 
et notamment à une limitation raisonnable de travail et des congés payés 
périodiques ». Force est de constater, 90 ans après les premiers congés 
payés, que de la reconnaissance du droit à son effectivité, il y a un sacré 
fossé… 
 
Des inégalités sociales persistantes 
Les raisons ? Elles sont multiples, mais la principale reste financière. 
Les écarts sont particulièrement marqués selon le niveau de vie. Près 
de la moitié des Français qui renoncent à partir évoquent le coût du 
séjour : frais de transport (amplifiés par les hausses des prix des car-
burants), hébergement, activités et restauration représentent un budget 
conséquent pour de nombreux ménages. Seules 42 % des personnes 
disposant de moins de 1 285 € par mois partent en vacances, contre 
76 % de celles dont les revenus dépassent 2755 € mensuels. Ainsi, parmi 

les ménages les plus modestes, moins de la moitié part en vacances, 
alors que plus des trois quarts des ménages aisés peuvent se permettre 
un séjour chaque année. La catégorie socioprofessionnelle joue égale-
ment un rôle important : 78 % des cadres supérieurs partent en 
vacances, contre 47 % des ouvriers. Sans surprise, les familles mono-
parentales, les jeunes en insertion, les personnes âgées isolées sont les 
plus touchés par ces inégalités, avec un fort sentiment de relégation 
sociale. Rappelons qu’en 1998 la loi de lutte contre les exclusions avait 
reconnu un droit aux vacances pour les plus démunis. La question de 
l’accès aux vacances est bien un enjeu majeur d’égalité, un marqueur 
de la cohésion sociale. En tout cas, elle devrait l’être. 
 
Le rôle clé du tourisme social et solidaire 
Face à ces inégalités, il existe des dispositifs pilotés par des organismes 
publics. L’Agence nationale des chèques-vacances (ANCV) joue un rôle 
essentiel dans l’accès aux vacances, avec les chèques vacances créés 
en 1982, des bourses, des aides spécifiques pour les seniors. L’ANCV 
a permis 286 000 départs en vacances de personnes en situation fragile 
en 2024. La CAF propose un dispositif d’aides aux vacances familiales, 
appelé Vacaf, à travers deux programmes : l’AVE pour les enfants et 
l’AVF pour les familles. Nombre d’acteurs appellent à la création d’un 
guichet unique d’informations des aides aux vacances afin de faciliter 

Loisirs et vacances  

POURQUOI CE N’EST  
 PAS UN LUXE
Conquête sociale majeure, levier d’égalité 
et de cohésion sociale, le droit aux vacances  
et aux loisirs est un besoin fondamental  
et non un privilège qui répond aussi à un enjeu 
de santé publique. Mais en France, l’accès 
aux vacances reste profondément inégal, malgré 
les aides et l’engagement du monde associatif... 
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Pour les familles 
vivant dans des 

logements exigus ou 
dans des quartiers très 

denses, le départ 
représente une véritable 

bouffée d•oxygène. 
Se déconnecter du 

quotidien est essentiel 
pour l•équilibre mental 

et familial.

EN CHIFFRES
• 40 % des Français ne partent pas 

en vacances au moins une fois par an 

• 1 enfant sur 3 ne part pas en vacances 

• Environ 26 millions de personnes 
restent chez elles chaque année 

• 78 % des cadres partent en vacances, 
contre 47 % des ouvriers 

• 42 % des ménages modestes partent en 
vacances, contre 76 % des ménages aisés 

• 46 % des Français déclarent économiser 
toute l’année pour pouvoir partir.

• Un quart des vacanciers ont réduit 
la durée de leur séjour en 2025 
pour des raisons économiques.  

• Un vacancier sur cinq a diminué 
son budget vacances en 2025, en ciblant 
en priorité la restauration. 



prévention

jeunesse, aux chemins de fer de créer des tarifs pour les familles nom-
breuses… » rappelle Frédéric Rosmini, président de l’association d’édu-
cation populaire Vacances Léo Lagrange. Si aujourd’hui des familles 
peuvent profiter du littoral, c’est bien parce que des villages-vacances 
ont été créés, très souvent par les Comités d’entreprise, dont on fête 
d’ailleurs cette année le 80e anniversaire ! 
 
Un impact réel sur la santé et le bien-être... 
Les vacances sont aussi une question de santé publique. Les spécialistes 
soulignent les bénéfices psychologiques et sociaux des vacances. Chan-
ger d’environnement, rompre avec les contraintes quotidiennes et dis-
poser de temps pour soi permet de réduire le stress et la fatigue. Pour 
les familles vivant dans des logements exigus ou dans des quartiers 
très denses, le départ représente une véritable bouffée d’oxygène. Se 
déconnecter du quotidien est essentiel pour l’équilibre mental et fami-
lial… et pour éviter les burn-out. Ce sont des moments privilégiés pour 
renforcer la confiance en soi et les liens familiaux, pour sociabiliser, 
pour s’ouvrir à la nouveauté, découvrir de nouvelles activités sportives 
ou culturelles. Mais les vacances ont aussi un impact sur la santé. Elles 
boostent la libido, permettent de faire le plein de vitamine D l’été, de 
renouer avec des nuits réparatrices. Mieux, une étude menée par l’uni-
versité d’Helsinki a montré que les vacances réduisaient le risque de 
développer une maladie cardio-vasculaire. « On a toujours fait le lien 
entre la santé et les activités sociales et culturelles» resitue Nicolas Cano : 
« cela devrait être un tout ». 
 
... mais aussi sur le développement 
économique et territorial 
Le tourisme, qui représente environ 7 % du Produit Intérieur Brut (PIB), 
n’est pas que le fait des touristes internationaux qui viennent découvrir 
notre pays. Les vacances prises par les Français dans leur propre pays 
participent à ce résultat. Le développement du tourisme a commencé 
avec les congés payés, avec les chèques-vacances, avec le développe-
ment d’infrastructures touristiques dans les territoires. Les acteurs du 
tourisme agissent aussi sur les territoires : les acteurs privés privilégient 

TOUTES LES VACANCES  
NE SE VALENT PAS 
Les chercheurs et travailleurs sociaux ont souligné les ef‐
fets des vacances sur la santé mentale, en particulier 
celles et ceux qui vivent dans des environnements urbains 
difficiles : partir quelques jours représente un véritable 
“temps de respiration”. Mais derrière les statistiques, 
toutes les vacances ne se valent pas. Les études consi‐
dèrent généralement comme vacances “un séjour d’au 
moins quatre nuits hors du domicile”. Cela peut aller 
d’une semaine chez un parent à un séjour touristique 
complet. D’ailleurs les statistiques montrent que 20 % 
des Français qui déclarent partir en vacances passent en 
réalité quelques jours chez un proche. Or il y a un gap 
entre passer quelques jours chez un proche et partir réel‐
lement dans un autre environnement. Les “ vraies 
vacances” impliquent un changement de cadre, la dé‐
couverte d’un lieu nouveau et une véritable coupure avec 
le quotidien. C’est cette rupture qui permet de se reposer 
pleinement et de se ressourcer…

les sites prisés comme le littoral, quand les acteurs du Tourisme Social 
et Solidaire ont 60 % de leurs établissements dans des communes de 
moins de 3 000 habitants, à la campagne ou la montagne. « Les villages 
vacances sont intégrés dans le tissu et l’économie locaux. Le tourisme 
social assure de vrais droits pour les saisonniers, des formations, le 
logement et il a été précurseur sur ce sujet » explique le président de 
l’ANCAV-SC. Animateur des territoires, le tourisme social se préoccupe 
aussi du développement durable, en privilégiant les circuits courts de 
distribution et d’approvisionnement. «Le tourisme social a pour objec-
tif de placer l’humain au cœur des propositions de séjours quand le 
tourisme lucratif vise les bénéfices et la rentabilité », poursuit Nicolas 
Cano. Frédéric Rosmini renchérit : « nous mettons un point d’honneur 
à faire que les vacances permettent l’enrichissement des vacanciers par 
la découverte, par les activités proposées. » Il s’agit d’offrir la possibilité 
de partir et de redonner du sens aux vacances !
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MUTUALE SOUTIENT LE TOURISME SOCIAL ET SOLIDAIRE 
Il y a un lien historique et des valeurs communes entre le mutualisme et le tourisme social. Nombre de centres de vacances 
ont été créés conjointement par les organisations syndicales, en particulier la CGT, et les mutuelles ouvrières. Les Comités 
d’entreprises géraient à la fois les remboursements de l’Assurance maladie et les vacances ! Avec la conviction que les 
vacances concourent à la bonne santé des individus et que, comme la santé, elles doivent être accessibles à tous. D’où 
ces villages vacances qui constituent un patrimoine mutualisé qu’il s’agit d’entretenir. C’est dans cette logique que Mutuale 
a pris des parts dans les villages vacances de l’ANCAV‐SC, Association Nationale de Coordination des Activités de Vacances. 
Comme notre mutuelle, l’ANCAV est à but non lucratif et les ressources sont réinjectées dans les villages. « Pour Mutuale, 
l’engagement avec l’ANCAV complète l’accompagnement de nos adhérents à travers nos œuvres sociales, nos centres de 
santé avec la MFOS, les activités proposées par nos comités d’action mutualiste (CAM) » , resitue Éric Rafaël, président de 
Mutuale. « Et c’est aussi cohérent avec notre engagement dans le Made in France. »

n parle souvent d’activité physique, d’alimentation, de sommeil 
réparateur. Pourtant, une nouvelle approche bien-être émerge : 
prendre soin de nos neurones et réguler notre système nerveux. 

L’objectif est de mieux vieillir, en préservant notre équilibre physique, 
mental et émotionnel. 
 
Comment fonctionne le système nerveux ? 
Le système nerveux autonome régule les fonctions vitales, comme le 
rythme cardiaque, la respiration, la digestion et la tension artérielle. Il 
comporte deux branches. Le système nerveux sympathique correspond 
au mode “action” : il accélère le cœur et la respiration, mobilise l’énergie 
et prépare le corps à faire face à un danger ou à un défi, comme avant 
de monter sur scène. Le trac s’installe, l’énergie monte. 
À petites doses, ce stress est utile : il stimule la motivation et la perfor-
mance. Le système nerveux parasympathique, de son côté, correspond 
au mode “récupération” : il favorise le repos, la digestion, la réparation 
des tissus, la récupération physique et mentale, indispensables à l’équi-
libre global et au bien-être. 
Lorsque le système sympathique reste activé en permanence, le stress 
devient chronique et le corps reste en “mode survie”, entraînant tensions 
musculaires, troubles digestifs, anxiété, difficultés de concentration et 
troubles du sommeil. À long terme, cela pèse sur la santé globale. 
 
Comment le réguler ? 
Un système nerveux déséquilibré entretient une inflammation chro-
nique, perturbe l’immunité et freine la récupération. À l’inverse, un 
système bien régulé favorise la résilience face aux aléas de la vie, une 
récupération plus rapide et un meilleur vieillissement. Et bonne nou-
velle : des outils simples et accessibles permettent de rééquilibrer notre 
système nerveux au quotidien. 

La respiration consciente est l’un des plus efficaces. En agissant sur le 
nerf vague, elle active le mode “récupération”. La cohérence cardiaque 
(5 secondes d’inspiration, 5 secondes d’expiration, 6 fois par minute) 
ou la respiration abdominale (3 secondes d’inspiration, 2 en pause, 6 à 
l’expiration), pratiquées 5 minutes plusieurs fois par jour, apportent un 
apaisement rapide.  
Méditation, pleine conscience et luminothérapie, mais aussi des gestes 
simples assurent également cet équilibre essentiel : bain tiède, tisanes, 
automassages (nuque, mâchoires, cuir chevelu), marche dans la nature, 
silence, lecture… Sans oublier une bonne hygiène de vie : sommeil suffi-
sant, alimentation équilibrée et activité physique douce. 
Prendre soin de son système nerveux, c’est apprendre à alterner action 
et récupération. Un réflexe simple… pour mieux vivre. 

O
Trop souvent méconnu, le fonctionnement de notre système nerveux autonome est magique. 
Mais bonne nouvelle, on peut agir. Respiration, stimulations lumineuses et sonores, gestes “bien-être”... 
Comment apprendre à restaurer l’équilibre nerveux.

Le magique système nerveux 

TROP DE STRESS  
FAIT VIEILLIR...   
Le stress chronique accélère 
le vieillissement biologique. 
Il augmente la production de 
cortisol, hormone qui, à long terme, 
fragilise l’immunité et favorise 
l’inflammation.  
Il perturbe aussi le sommeil, 
indispensable aux mécanismes 
de réparation cellulaire. Enfin, 
il accélère le raccourcissement 
des télomères, les extrémités 
protectrices de nos chromosomes, 
considérés comme un marqueur 
du vieillissement cellulaire.  
En clair : un organisme constamment 
en état d’alerte s’use plus vite. 
À l’inverse, apprendre à réguler 
son stress améliore la variabilité 
cardiaque (marqueur qui permet de 
suivre l’évolution des états de fatigue 
et de stress) et stimule les capacités 
d’adaptation de l’organisme. 

Présentation des mots croisés 
Retrouvez les mots‐clefs et les notions 
évoqués dans notre article sur la santé 

de notre système nerveux !
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Des fermes qui sauvent des animaux

n peu partout en France, des associa-
tions se mobilisent pour trouver des 
alternatives aux abattoirs pour les 

vaches, poules et autres animaux qui ne pro-
duisent plus assez. Ces lieux fonctionnent sou-
vent comme des refuges : les animaux y sont 
accueillis, soignés et peuvent y vivre dans de 
meilleures conditions. 
 
Une fin de vie plus sereine 
Certaines structures proposent aussi l’adop-
tion et ce sont des familles qui accueillent 
alors des poules, des chèvres et parfois des 
moutons dans leur jardin. Ces animaux 
deviennent des compagnons plutôt que des 
sources de production. D’autres fermes choi-
sissent de garder les animaux sur place. Cer-
taines sont des fermes pédagogiques, où les 
enfants apprennent à comprendre et respecter 
ces animaux qui vivent ici enfin à leur rythme. 
Sauver un animal d’élevage ne change peut-
être pas l’ensemble du système d’élevage, mais 
cela a un impact très concret sur la vie de 
chaque animal concerné ! Ces structures fonc-
tionnent souvent grâce à des dons, et bien sou-
vent grâce à la solidarité des éleveurs, soulagés 
de trouver, là, une solution digne pour les ani-
maux qu’ils ne peuvent garder. 

U

Chaque année, environ 50 millions de poules pondeuses sont tuées lorsqu’elles deviennent moins 
rentables, pour la plupart à 18 mois, alors qu’elles peuvent vivre 3 à 6 ans. À l’heure où la souffrance 
animale et l’élevage intensif interpellent de plus en plus, des fermes et des associations offrent  
un refuge aux bêtes menacées d’abattoir…

LE SAVEZ-VOUS ? 

MUTUALE SOUTIENT LA TRANSITION AGRICOLE !  
Mutuale investit depuis plusieurs années, via la plateforme Miimosa, dans des projets 
d’agriculteurs français investis dans l’agriculture biologique ou raisonnée, soucieux de 
la bientraitance animale ou en quête d’alternatives végétales. 
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              Jeu  concours Mutuale Made in  France

1.En quelle année ont été instaurés les congés payés ? 
  c 1918                                                                 c 1936                                                                             c 1972  
2. Quelles sont les deux branches du système nerveux ? 
  c central et périphérique                                 c sensoriel et moteur                                                  c sympathique et parasympathique  
3. Combien de temps peut vivre une poule si elle vit normalement ? 
  c 3 à 6 ans                                                           c 18 mois                                                                       c 10 ans  
4. Quel est le pourcentage de Français qui ne part pas en vacances au moins une fois dans l’année ? . 
  c 40 %                                                                 c 50 %                                                                             c 60 %  
5. Quelle association a été mise en valeur dans ce numéro de Mutuale et vous ? 
  c Afe’ctive                                                           c Les amis de l’enseignement public                         c SOLAAL Hauts‐de‐France  
6. Quelle intelligence artificielle ambitionne de créer une branche “Santé” destinée au grand public ? 
  c Claude                                                              c ChatGPT                                                                      c Gemini 

Gagnez un coffret Comme Avant ! 
Un fabricant Origine France Garantie! 
Lisez attentivement notre journal et renvoyez vos réponses à: 
Mutuale ‐ 6, rue Galilée ‐ 41260 La Chaussée Saint‐Victor. 
ou par courriel à l’attention du Service Communication: contact@mutuale.fr en indiquant vos nom,  
prénom, numéro d’adhérent, adresse postale, numéro de téléphone et adresse électronique. 
Concours par tirage au sort parmi les bonnes réponses. Date limite de participation: 30 juin 2026.
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